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 Na atual conjuntura socioeconómica, é cada vez mais difícil encontrar um 
emprego estável. Este facto afeta sobretudo os graduados, visto que muitos deles 
experienciam, alternada e continuamente, relações de trabalho atípicas e momentos de 
desemprego, ao longo da carreira, vivência que se denomina de inemprego (Araújo, 
Castro, & Jordão, 2014). Parte-se do pressuposto, neste trabalho, que esta vivência 
laboral pode despoletar uma situação de stress ocupacional que urge explorar. Assim, 
tendo em conta a experiência de inemprego de cada indivíduo, pretende-se explorar e 
descrever a vivência de stress ocupacional em graduados que se encontrem na situação 
de inemprego. Neste estudo adotamos o Modelo holístico de stress ocupacional (Nelson 
& Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007), considerando que os indivíduos podem 
evidenciar o mesmo de forma positiva (eustress) ou negativa (distress), fazendo uso de 
estratégias de coping ou de savoring. 
 Através de um estudo de caso simples embutido (Yin, 2009), procura-se 
especificamente: 1) Descrever a situação de inemprego; 2) Identificar os fatores de 
stress ocupacional em graduados em situação de inemprego; 3) Identificar as estratégias 
de coping utilizadas pelos graduados; e, 4) Identificar as consequências do stress 
ocupacional vivenciado por graduados em situação de inemprego. Apesar de se ter 
realizado também uma análise de documentos, os dados foram recolhidos 
principalmente, através da técnica de entrevista e sujeitos a uma análise de conteúdo 
temática (Bardin, 2011), com recurso ao software NVivo 11 (QSR).  
 Os resultados indicam que a situação de inemprego é vivenciada com stress 
ocupacional pelos participantes, sendo predominantes as respostas de distress. A 
instabilidade económica e fiscal e o contacto com novas áreas ou entidades foram os 
fatores de distress e eustress, respetivamente, mais referidos pelos participantes. 
Verificou-se ainda que estes recorrem principalmente a estratégias de coping focadas 
nas emoções para lidar com as situações de distress. São referenciadas apenas 
consequências negativas da vivência de stress ocupacional nesta situação 
nomeadamente, a qualidade das relações sociais e o adiamento de projetos futuros. Estes 
resultados podem constituir o ponto de partida para estudos futuros acerca do 
inemprego e dos seus efeitos na saúde e bem-estar dos indivíduos. 
 





 In the current socio-economic context, it is increasingly difficult to find steady 
employment. This fact affects mostly university graduates, since many of them 
experience, alternately and continuously, atypical work relations and moments of 
unemployment during their careers. This phenomenon can be described as 
anemployment (Araújo, Castro, & Jordão, 2014). Anemployment is based on the 
assumption that such type of work experience can trigger a situation of occupational 
stress which needs to be explored. Thus, taking into account the anemployment 
experience of each individual, we intend to explore and describe the experience of 
occupational stress in graduates who are currently in an anemployment situation. In this 
study, we adopted the Holistic Model of occupational Stress (Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007) and considered that individuals may emphasise this in a 
positive (eustress) or negative (distress) way, using either coping or savoring strategies. 
 Through a simple embedded case study (Yin, 2009), we specifically attempt to: 
1) Describe the anemployment situation; 2) Identify the occupational stress factors in 
university graduates in situations of anemployment; 3) Identify coping strategies used 
by graduates; and, 4) Identify the consequences of occupational stress experienced by 
graduates in anemployment situation. Although a document analysis was performed, 
data was collected mainly through the interview technique and was subject to a thematic 
content analysis (Bardin, 2011) resorting to the NVivo 11 software (QSR). 
The results indicate that the anemployment situation is experienced by the 
participants alongside occupational stress; distress responses were predominant. 
Economic and fiscal instability, together with the contact of new areas or entities were, 
respectively, the distress and eustress factors most commonly referred by the 
participants. It was also found that the participants mainly resort to coping strategies 
focused on emotions to deal with distressed situations. Only negative consequences of 
the occupational stress experience in this situation are mentioned, namely, the quality of 
social relations and the postponement of future projects. These results may provide the 
starting point for future studies on anemployment and its effects on the health and well-
being of the individuals experiencing it. 
 






 Dans l’actuel contexte socio-économique, c’est de plus en plus difficile trouver 
un emploi stable. Cela affecte particulièrement les diplômés, puisque beaucoup d’entre 
eux ont vécu d’une manière alternée et constante, les relations de travail atypiques et les 
périodes de chômage, tout au long de sa carrière, on appelle cette expérience d’inemploi  
(Araújo, Castro, & Jordão, 2014). Dans ce travail on suppose que cette expérience de 
travail peut initier une situation de stress occupationnel, laquelle c’est urgent explorer. 
Ainsi, en prenant en compte l’expérience d’inemploi de chaque individu, nous avons 
l’intention d’explorer et décrire l’expérience de stress occupationnel des diplômés qui se 
trouvent dans une situation d’inemploi. Dans cette étude on adopte un Modèle 
Holistique de stress occupationnel (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 
2007), considérant que les individus peuvent présenter cella d’une manière positive 
(eustress) ou négative (distress) en utilisant des stratégies de coping ou savoring. 
 À travers un étude de cas simples intégré  (Yin, 2009), on est spécifiquement 
attentives à : 1) Décrie la situation d’inemploi ; 2) Identifier les facteurs de stress 
occupationnel en diplômés en situation d’inemploi ; Identifier les stratégies de coping 
utiliser par les diplômés ; et, 4) Identifier les conséquences du stress occupationnel vécu 
par diplômés en situation d’inemploi. Indépendamment d’avoir aussi réaliser une 
analyse de documents, les données ont été recueillies, essentiellement, par la technique 
d’entrevue et soumis à une analyse de contenue thématique. (Bardin, 2011), en utilisant 
le software NVivo 11 (QSR).  
 Les résultats indiquent que la situation d’inemploi est vécu avec stress 
occupationnel par les participants, les réponses de distress sont les prédominantes. 
L’instabilité économique et fiscale et le contact avec de nouveaux domaines ou entités 
ont été les facteurs de distress e eustress, respectivement, plus exprimé par les 
participants. Il y a également été constaté qu’ils utilisent essentiellement la stratégie de 
coping concentré dans les émotions pour gérer les situations de distress. Ils sont 
référencés que des conséquences négatives de l’expérience de stress occupationnel dans 
cette situation notamment, la qualité des relations sociales et le report des projets 
futures. Ces résultats peuvent être le point de départ pour études futurs à propos de 
l’inemploi et de ses effets dans la santé et le bien-être des individus. 
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 O trabalho é visto como uma poderosa forma de expressão humana. Através do 
trabalho, o Homem expressa a sua personalidade, a sua identidade, a sua coerência de 
vida. No trabalho o homem expressa as suas necessidades e valores, as suas aspirações e 
expressa a sua ligação ao outro, afirmando a sua sociabilidade (Ramos, 2001). Desta 
forma, o trabalho é considerado o estado social total (Méda, 1999). 
 Apesar da importância do trabalho na vida das pessoas, nos últimos anos 
constata-se um aumento do desemprego e das formas de trabalho precárias e os 
indivíduos com habilitação superior não são exceção. Em Portugal a taxa de 
desemprego em graduados situa-se nos 9,2% (Pordata, 2017). No entanto, os dados 
estatísticos limitam-se a distinguir empregados de desempregados, e apesar de existirem 
atualmente muitas outras relações de trabalho, os organismos responsáveis pelas 
estatísticas do emprego/desemprego ainda não disponibilizam dados específicos sobre 
as mesmas (Araújo, Jordão, & Castro, 2015).  
 De facto, tem-se observado um florescimento de outras relações laborais 
precárias como o trabalho a prazo, o trabalho a tempo parcial, o trabalho independente, 
uma panóplia de diversos estágios e bolsas e muitas mais tipologias de enquadramentos 
laborais, que não oferecem a tão esperada estabilidade garantida num emprego (Araújo, 
Jordão, & Castro, 2015).  
 Assim, as situações de desemprego e de trabalho precário com que os 
diplomados do ensino superior se confrontam ao longo do seu percurso de inserção 
profissional, podem afetar a sua construção identitária pois fragilizam os futuros 
profissionais, dificultando a concretização de projetos e aspirações, colocando novos 
desafios aos indivíduos, às instituições e à sociedade em geral (Azevedo,1999). De 
facto, ao contrário de outrora, verifica-se que os indivíduos, atualmente, passam por 
diversas organizações e contextos de trabalho ao longo da vida (Ramos, 2001).   
 Face a esta situação, os diplomados portugueses deparam-se não só com o 
desemprego, mas também com o trabalho precário, estando continuamente, e por vezes 
num curto período de tempo, a mudar de uma situação para outra, experiência que se 
denomina de inemprego. Esta é definida como a experiência de trabalho, ao longo de 
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uma carreira, alternando continuamente relações de trabalho atípicas de vários tipos 
com momentos de desemprego (Araújo, Castro, & Jordão, 2014). 
 Assim, esta precariedade do trabalho é uma realidade que gera situações 
massivas de desemprego, subemprego ou incertezas quanto à manutenção do emprego 
(Kinman, Jones, & Kinman, 2006). O clima de mudança que se verifica coloca muitos 
trabalhadores sob pressão contínua e contribui para a construção de organizações que 
produzirão elevados níveis de stress ocupacional (Anderson, Ones, & Sinangil, 2001), 
fenómeno que tem vindo a aumentar tendo em conta a insegurança e a constante 
mudança em que as carreiras se desenvolvem (Ramos, 2001). 
  Deste modo, torna-se relevante estudar o stress ocupacional em indivíduos em 
situação de inemprego, visto que esta vivência laboral pode configurar uma situação de 
stress ocupacional. Dado que o inemprego se associa a diversos efeitos (Araújo, Jordão, 
& Castro, 2016), torna-se pertinente estudar o stress ocupacional associado a esta 
situação laboral, considerando tanto as respostas negativas (distress), como as respostas 
positivas destes indivíduos (eustress) à mesma. Os fatores indutores de stress não são 
vistos como puramente positivos ou negativos, pois dependem do modo como cada 
acontecimento é avaliado pelo indivíduo (Lazarus & Folkman, 1984; Nelson & 
Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). 
 Optar-se-á por estudar indivíduos graduados, dado que a situação de inemprego 
tem sido vista como uma vivência predominante nestes indivíduos (Araújo, Jordão, & 
Castro, 2015). 
 Partindo-se assim, do pressuposto que a situação de inemprego gera stress 
ocupacional, pretende-se à luz do modelo holístico de stress ocupacional (Nelson & 
Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007), explorar e descrever a vivência de stress 
ocupacional em graduados que se encontrem na situação de inemprego. Procura-se 
especificamente: 1) Descrever a situação de inemprego; 2) Identificar os fatores de 
stress ocupacional em graduados em situação de inemprego; 3) Identificar as estratégias 
de coping utilizadas pelos graduados; e 4) Identificar as consequências do stress 
ocupacional vivenciado por graduados em situação de inemprego. Assim, considerando 
a perspetiva dos graduados em situação de inemprego, definiram-se quatro questões de 
investigação: Q1.Como é vivenciada a situação de inemprego quanto ao stress 
ocupacional?; Q2. Quais os fatores de stress ocupacional vivenciados por graduados em 
situação de inemprego?; Q3. Quais as estratégias de coping utilizadas?; e Q4. Quais as 
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consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em situação de 
inemprego? 
 A presente investigação está dividida em cinco partes. Nesta primeira parte 
apresenta-se a introdução onde consta a pertinência de estudar o tema proposto; na 
segunda parte apresenta-se a introdução teórica acerca do mesmo, focando os dois 
temas centrais da investigação: o stress ocupacional, o inemprego, e a relação entre 
ambos; segue-se o estudo empírico, onde são apresentados os objetivos do estudo, as 
respetivas questões de investigação, e ainda o método; na quarta parte expõe-se os 
resultados e discussão; e, por último, na quinta parte são apresentadas a conclusão e 



























II. Enquadramento teórico 
 
 
2.1.  Stress Ocupacional 
 
2.1.1. O conceito de stress ocupacional 
 As organizações têm sentido as mudanças na concetualização do trabalho, sendo 
estas decorrentes, entre outros fatores, da globalização, da terciarização do trabalho e 
dos avanços tecnológicos, algo que veio enfatizar a perceção de stress ocupacional 
(Barhem, 2008). Este constitui um problema crescente, que resulta em custos 
significativos a nível global. Deste modo, a natureza instável do trabalho coloca 
exigências sem precedentes sobre os trabalhadores, alimentando preocupações sobre o 
efeito que esta mudança está a ter sobre o bem-estar e a saúde dos trabalhadores e das 
organizações (Hart & Cooper, 2001). 
 O stress ocupacional corresponde a “relações de discrepância entre o indivíduo e 
o seu trabalho, porquanto seja este último um ambiente relevante para o primeiro” 
(Ramos, 2001, p.64). 
 A origem e desenvolvimento do conceito de stress contempla várias definições, 
que podem ser agrupadas, segundo Cooper, Dewe, e O’Driscoll (2001) em quatro 
abordagens mais gerais: a) o stress como variável dependente, ou seja, como resposta; 
b) o stress como variável independente, ou seja, como estímulo; c) o stress como 
interação entre estímulo e resposta; e d) o stress como transação. 
 A abordagem do stress como variável dependente, ou seja, como resposta, tem a 
sua origem na medicina e tem como referência o trabalho de Selye. Esta é considerada 
uma perspetiva fisiológica, em que o stress é um estado designado de “strain” que surge 
em resposta a um estímulo, o stressor. O stressor é, assim, algo no ambiente que atua 
como estímulo, podendo assumir uma natureza física, psicológica ou comportamental. 
A resposta de “strain” é utilizada como um indicador de falta de saúde e/ou de bem-
estar individual (Fonseca, 2014).   
 Já o stress como variável independente, ou seja, como estímulo tem as suas 
raízes na física, sendo o stress definido como uma força exercida sobre o indivíduo, que 
resulta na reação do organismo. Esta é uma abordagem que associa a saúde e a doença a 
certas condições do ambiente externo do indivíduo, assim procuram-se identificar 
potenciais fontes de pressão que podem afetar o indivíduo (Fonseca, 2014).  
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 No que diz respeito à perspetiva do stress como interação entre estímulo e 
resposta, esta aparece associada ao Modelo Person-Environment Fit (Edwards & 
Cooper, 1990; French, Rogers, & Cobb, 1974) do stress ocupacional. Esta enquadra as 
abordagens interacionistas, em que o stress é percebido como a interação entre a pessoa 
e o ambiente, segundo a qual não é possível predizer o stress psicológico como reação 
sem se fazer alusão às caraterísticas do indivíduo enquanto variáveis moderadoras.  
 Por último, o stress como transação relaciona-se com a dinâmica dos 
mecanismos de avaliação cognitiva e de coping subjacentes às situações de stress 
(Lazarus, 1991). Destaca-se a importância da atividade mental como facto crucial na 
determinação do stress, na medida em que a interpretação do significado de 
determinada relação com o ambiente e as estratégias para lidar com as exigências que 
lhe estão subjacentes captam a essência da perceção de stress (Fonseca, 2014). Este tipo 
de conceção associa-se a uma abordagem mais psicológica e denota um pensamento 
mais sistémico (Lazarus & Folkman, 1984). 
 
2.1.2. Modelo holístico do stress  
 Os estudos acerca do stress concentram-se essencialmente na identificação dos 
stressores e nas consequências negativas do stress (distress) (Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007). No entanto, importa realçar que o stress pode igualmente 
provocar no indivíduo, respostas positivas (eustress), que se manifestam no bem-estar 
impulsionador para a ação e no afeto positivo (Nelson & Simmons, 2003; 2005). 
 É neste âmbito que Nelson e Simmons (2003; 2007) propõem um modelo com o 
objetivo de estudar especificamente o stress ocupacional, designado de Modelo 
Holístico de Stress, que assenta teoricamente na perspetiva transacional de stress 
(Lazarus & Folkman, 1984).Trata-se de um modelo complexo, onde o eustress é 
concetualizado e operacionalizado como algo mais do que a mera ausência de distress, 
sendo sugerido que a presença ou ausência de ambos os tipos de stress é necessária para 
avaliar de uma forma completa a resposta de stress (Simmons & Nelson, 2007; Fonseca, 
2014). 
 Deste modo, o Modelo Holístico de Stress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons 
& Nelson, 2007) complementa a compreensão acerca da experiência individual de stress 
ocupacional, uma vez que engloba quer as respostas positivas (eustress), quer as 
respostas negativas (distress) às exigências do trabalho. De acordo com este modelo, a 
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valência negativa e/ou positiva dos stressores depende da avaliação cognitiva que o 
indivíduo faz dos mesmos, sendo que estas formas de avaliação permitem identificar até 
que ponto cada acontecimento é avaliado como perigoso ou ameaçador e/ou desafiante 
ou estimulador (Fonseca, 2014). Assim, os fatores promotores de stress raramente são 
percebidos como exclusivamente positivos ou negativos (Simmons & Nelson, 2007). 
Através dos resultados de vários estudos empíricos os autores propõem que um mesmo 
stressor pode desencadear no mesmo indivíduo, e até simultaneamente, respostas 
negativas e positivas de stress, ou seja, de distress e de eustress respetivamente (Nelson 
& Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). Nesta perspetiva, o eustress reflete o 
grau em que o indivíduo percebe, com base na avaliação cognitiva, uma situação como 
benéfica ou promotora do seu bem-estar (Fonseca, 2014).  
 Outro aspeto importante deste modelo é o estudo das caraterísticas individuais, 
no processo do stress. Apesar de inicialmente os autores considerarem apenas as 
características individuais que promovem o eustress, num estudo posterior (Simmons & 
Nelson, 2007) identificam caraterísticas individuais ou traços promotores tanto de 
eustress como de distress. Estes traços correspondem ao otimismo/pessimismo, ao tipo 
de locus de controlo, à coragem, à interdependência e à autoestima (Simmons & Nelson, 
2007).  
 Além disto, o modelo propõe um aspeto inovador, o conceito de savoring. Este é 
definido como o equivalente ao conceito de coping para a resposta de eustress. Nelson e 
Simmons (2003; 2007) sugerem que os sujeitos diferem na preferência por respostas 
positivas ao stress, bem como na forma como nelas se envolvem e apreciam, com 
resultados também diferentes ao nível da saúde e do bem-estar.  
 Por último, Nelson e Simmons (2003) sugerem potenciais consequências do 
stress (distress e eustress), sendo estas ao nível da saúde, desempenho, qualidade 
conjugal, envolvimento na comunidade, entre outros. 
 
2.1.2.1. Fatores de stress ocupacional  
 Os fatores de stress ocupacional são diversos, no entanto alguns deles são 
reconhecidos pela literatura há vários anos enquanto outros vão surgindo ao longo do 




 Nelson e Simmons (2003; 2007) apresentam um conjunto de fatores indutores de 
stress no trabalho, que se agrupam em cinco categorias: as exigências da função, as 
exigências interpessoais, as exigências físicas, as políticas de trabalho e as condições de 
trabalho.  
 No que diz respeito aos fatores de stress relativos às exigências da função 
podem-se destacar três dimensões: a ambiguidade dos papéis, o conflito de papéis e a 
articulação trabalho-casa. A ambiguidade de papéis surge quando o indivíduo possui 
informações pouco claras sobre a sua função na organização, ou seja, quando os 
objetivos de trabalho associados ao papel que o indivíduo deve desempenhar no seio da 
organização não são claros (Cooper & Marshall, 1976). Já o conflito de papéis é um 
fenómeno que está intimamente relacionado com a articulação trabalho-casa, ou 
trabalho-família, visto que os problemas externos (familiares e económicos) ao 
ambiente de trabalho afetam o desempenho profissional do indivíduo e vice-versa 
(Cooper & Marshall, 1976; DeFrank & Ivancevich, 1998).  
 Relativamente às exigências interpessoais, a diversidade de relações no local de 
trabalho, as pressões de grupo, os níveis de confiança, o status quo, o isolamento, a falta 
de suporte social e a má relação com os líderes, são considerados os fatores promotores 
de stress mais relevantes (Cooper & Marshall, 1976; Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007).  
 Por outro lado, também as exigências físicas que dizem respeito às condições 
físicas do local de trabalho, como a qualidade do ar, a temperatura, o ruído, a 
iluminação e a disposição do mobiliário podem desencadear stress no trabalhador 
(Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). 
 No que se refere às políticas de trabalho, estas dizem respeito às oportunidades 
de promoção, às políticas de benefícios e a questões relacionadas com a discriminação e 
o downsizing (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). Segundo Cooper e 
Marshall (1976), o desenvolvimento da carreira pode surgir como um fator indutor de 
stress no trabalho e pode refletir-se através do impacto de uma sobre-promoção e de 
uma não-promoção. Uma sobre-promoção ocorre quando são atribuídas ao indivíduo 
mais responsabilidades do que as competências que ele possui, por outro lado a não-
promoção ocorre quando a pessoa desempenha tarefas que não são desafiadoras nem 
congruentes com as suas aptidões e, desse modo, o trabalhador possui responsabilidades 
que não são proporcionais ao seu nível de competências. 
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 Por último, as condições de trabalho envolvem dimensões como o trabalho 
rotineiro, a sobrecarga de trabalho, o salário e a segurança do trabalho (Nelson & 
Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). Esta última dimensão apresenta uma 
grande importância atualmente, pois considerando-se a situação atual do mercado de 
trabalho e tendo em conta o período de crise económica, um certo nível de insegurança 
quanto à permanência futura no trabalho é quase inevitável. Este facto leva os 
trabalhadores e até as próprias organizações a refletirem sobre os meios que se podem 
considerar para evitar os efeitos negativos da insegurança do emprego no desempenho 
dos trabalhadores (Urbanaviciute, Bagdziuniene, Lazauskaite-Zabielske, Elst, & De 
Witte, 2015). Além disso, esta insegurança pode ser considerada um fator de 
desmotivação e de frustração (Vander Elst, Van den Broeck, De Witte, & De Cuyper, 
2012), podendo impossibilitar a satisfação da necessidade de segurança financeira e de 
outras necessidades psicológicas (De Witte, 1999), resultando em consequências 
nocivas para os indivíduos. 
 
2.1.2.2. Consequências do stress ocupacional  
 As respostas positivas e negativas de stress podem ocorrer simultaneamente, no 
entanto, estas produzem diferentes efeitos nos indivíduos (Carneiro, 2012). Os 
indicadores de stress podem ocorrer a três níveis: fisiológicos, psicológicos e 
comportamentais (Milczarek, Schneider, & González, 2009), contudo, o Modelo 
Holístico de Stress (Nelson & Simmons, 2003) contempla apenas os aspetos 
psicológicos e comportamentais diretamente implicados com o trabalho, visto que os 
autores consideram que os indicadores fisiológicos são menos visíveis na relação do 
colaborador com o seu local de trabalho (Nelson & Simmons, 2003; Carneiro, 2012). 
 Desta forma, relativamente ao distress, o indivíduo normalmente vivencia 
sentimentos de raiva, hostilidade, alienação no trabalho, ansiedade, frustração e burnout 
(Nelson & Simmons, 2003). No que se refere às consequências para o desempenho 
organizacional, segundo Nelson e Simmons (2003, 2005), a alienação ou dissociação do 
trabalho, os comportamentos inadequados como a indelicadeza, a má disposição e os 
erros na realização das tarefas são alguns destes indicadores. Além disso, observa-se 
também um forte declínio na capacidade produtiva do individuo, problemas 
relacionados com o sono, transtornos alimentares, problemas familiares, e ainda um 
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aumento do consumo de substâncias como o tabaco, o álcool e as drogas (Milczarek et 
al., 2009; Carneiro, 2012). 
 Relativamente ao eustress, os indicadores deste são os estados psicológicos e as 
atitudes positivas, destacando-se: o afeto positivo, a esperança, o significado e a 
flexibilidade (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). Deste modo, 
observam-se sentimentos como a alegria, a felicidade, a excitação, a satisfação e o 
prazer, significando assim que os funcionários estão entusiasticamente envolvidos numa 
prazerosa ocupação, apesar de possuírem diversas exigências de trabalho (Nelson & 
Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007; Carneiro, 2012). 
 
2.1.2.3. Estratégias de coping e de savoring 
 Segundo o modelo holístico (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 
2007), o coping e o savoring são conceitos relevantes no estudo das respostas ao stress 
ocupacional. 
  O coping implica a identificação de elementos causais na situação de stress e, 
seguidamente, o desenvolvimento de ações psicológicas e externas para modificar os 
referidos elementos, de modo a eliminar ou reduzir a ameaça, abarcando se necessário 
ações para atenuar diretamente os sintomas de stress (Locke, 2005). Já o savoring é um 
fenómeno paralelo ao coping, mas que diz respeito à resposta positiva aos fatores 
promotores de stress, ou seja, permite ao indivíduo desfrutar das situações avaliadas 
como promotoras de eustress (Fonseca, 2014).  
  O savoring é então “um processo que vai para além da experiência do prazer e 
que engloba um nível de consciência elevado ou discernimento reflexivo ao nível 
individual” (Bryant & Veroff, 2007, p. 3). Este processo engloba a interação entre a 
pessoa e o seu ambiente, bem como a dinâmica interativa e transacional das emoções 
positivas geradas nessas interações. Assim, o savoring pode ser considerado como um 
modo cognitivo de regular emoções, utilizado para manter e prolongar as experiências 
emocionais positivas (Carvalho, 2009).   
 No que diz respeito às estratégias de savoring, Bryant e Veroff (1984) referem 
que se as pessoas fazem autoavaliações acerca das suas capacidades para lidar com 
experiências negativas nas suas vidas, estas certamente também fazem autoavaliações 




 Já no que se refere ao coping, três gerações de investigadores se têm destacado 
no estudo do coping, sendo que cada uma dessas gerações apresenta uma perspetiva 
diferente, tanto ao nível teórico como ao nível metodológico, decorrente das suas 
filiações epistemológicas (Fonseca, 2014). No entanto, a perspetiva transacional de 
avaliação cognitiva apresentada por Lazarus e Folkman (1984) continua a ser a que 
sustenta, teoricamente, as investigações atuais na área do stress e do coping (Fonseca, 
2014). 
 Desta forma, o coping é definido por Lazarus e Folkman (1984) como um 
conjunto de estratégias cognitivas e comportamentais desenvolvidas pelo indivíduo para 
lidar com as exigências internas e externas avaliadas como stressantes, sendo estas 
advindas da relação entre o individuo e o meio. Assim, o processo através do qual o 
sujeito analisa se uma situação é relevante para o seu equilíbrio envolve, de acordo com 
Lazarus e Folkman (1984), três tipos de avaliação: 1) avaliação primária, em que a 
avaliação dos acontecimentos é feita em função dos significados destes para o bem-estar 
do indivíduo, podendo ser percecionada como um desafio, como uma ameaça ou como 
um dano, com possibilidade de ter implicações positivas ou negativas; 2) avaliação 
secundária, em que o indivíduo faz uma autoavaliação dos recursos de que dispõe, 
estudando as suas opções de coping atendendo a melhoria e a alteração da situação; e 3) 
reavaliação, esta surge depois das avaliações anteriores, sendo que o indivíduo averigua 
se a situação contribui para o seu bem-estar e se é capaz de lidar com ela. 
 Consideram-se três tipos de estratégias de coping, as estratégias focadas no 
problema e nas emoções (Lazarus & Folkman, 1984), e ainda as estratégias de coping 
focadas no suporte social (LaRocco, House, & French Jr, 1980). No caso do coping 
focado no problema, o sujeito foca-se naquilo que pode fazer para resolver a situação, 
levando à diminuição e alívio do stress. Este tipo de coping tem como objetivo analisar 
e definir a situação, envolvendo comportamentos que promovem mudanças diretas na 
situação desencadeadora de stress, com o intuito de modificar o evento que exige que o 
indivíduo se adapte, buscando alternativas para resolvê-lo, ou seja, é uma estratégia 
dirigida para a solução do problema (Lazarus & Folkman, 1984). 
 Já o coping focado na emoção, segundo Cepeda (2009), consiste na regulação do 
estado emocional, que é associado ao stress, através de esforços que permitam ao 
sujeito pensar e agir de uma forma eficaz (e.g., procurar apoio psicossocial, praticar 
desporto ou desfocar-se do problema). 
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 Para Lazarus e Folkman (1984), o uso de estratégias de coping focadas no 
problema ou na emoção depende da avaliação cognitiva que assume uma importância 
central. Assim, a avaliação de uma situação indutora de stress depende do grau de 
importância que o indivíduo dá à mesma, das estratégias para lidar com o stress, ou 
seja, do coping e dos recursos (pessoais e sociais) de que o indivíduo dispõe (Pais-
Ribeiro & Rodrigues, 2004). 
 Relativamente ao suporte social como uma das estratégias de coping, a 
regulação emocional e social, são a sua maior vantagem (LaRocco et al., 1980). Estas 
consistem na procura de cooperação, conselhos, necessidade de escuta, de conforto e de 
reconhecimento no trabalho (Tap, Costa, & Alves, 2005). O suporte social apoia o 
individuo na normalização do distress através do reconhecimento de sentimentos nos 
outros, que transmitem empatia e criam uma rede social de apoio e companheirismo. 
 
 
2.2. O inemprego 
 
2.2.1. A emergência do conceito de inemprego 
 Atualmente, assiste-se a uma (re)evolução dos sistemas socioeconómicos, 
especialmente nos países industrializados, marcada por profundas e rápidas 
transformações tecnológicas e por uma competição global que tem tido impacto na 
natureza do trabalho e das organizações (Arnold & Jackson, 1997; Burke & Ng, 2006).  
 O ambiente é agora de rápidas mudanças e de uma incerteza relativa, ao 
contrário do ambiente estático e previsível do passado (Arnold & Jackson, 1997; Burke 
& Ng, 2006). A competitividade dos mercados impôs a trivial rotina da dispensa de 
trabalhadores, enquadrada numa flexibilização das estruturas organizacionais, à luz da 
qual o estatuto do trabalhador se mede pela sua valia e não pela sua posição ou 
antiguidade na organização (Ramos, 2001). 
 Assim, constata-se que anteriormente a atividade laboral estava associada a duas 
condições: o emprego e o desemprego. Porém, as evoluções que se operam no mercado 
de trabalho fizeram surgir uma “zona cinzenta” entre o emprego e o desemprego, que 
corresponde às situações laborais precárias (Araújo, Castro, & Jordão, 2014).  
 Verifica-se que, atualmente, em Portugal tanto o desemprego como a 
precariedade laboral são uma realidade, sendo neste âmbito que emergiu o conceito de 
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inemprego, proposto por Araújo, Castro e Jordão (2014). Assim, além do desemprego, a 
vivência de inemprego integra uma série de relações laborais precárias que constituem a 
“zona cinzenta”, sendo estas: a) o trabalho subqualificado; b) o trabalho a tempo parcial 
involuntário; c) o trabalho a termo; d) o trabalho intermitente; e) o trabalho temporário; 
f) o trabalho independente; g) o trabalho “falso independente” (Kovács, 2004); h) o 
trabalho não enquadrado; i) o trabalho não remunerado, o trabalho familiar e algum 
voluntariado; e j) o trabalho através de estágios, bolsas e semelhantes (Araújo, Castro, 
& Jordão, 2014). Apesar de não haver consenso na definição de algumas destas relações 
de trabalho, que são genericamente denominadas de trabalho precário, flexível, atípico 
ou contingente, pode-se considerar que estas se referem a todo o trabalho que não é 
permanente, não possui remuneração fixa, restringe direitos sociais e não oferece 
vínculo (Polivka & Nardone, 1989). 
 No sentido de aprofundar estas problemáticas foram desenvolvidas investigações 
(Araújo & Jordão, 2011; Araújo, Castro, & Jordão, 2014; Araújo, Jordão, & Castro, 
2015) acerca do constructo de inemprego, sendo que de um modo geral este se define 
como a vivência contínua, alternada, ao longo da carreira, de momentos de desemprego 
e de relações laborais precárias (Araújo, Jordão, & Castro, 2015).  
 Assim, nesta investigação, o inemprego corresponde à situação em que se 
encontram as pessoas que sempre trabalharam, alternando fases de trabalho com 
períodos de desemprego, acumulando experiências laborais cujas consequências, 
positivas ou negativas, de certa forma se assemelham quer às do emprego quer às do 
desemprego, e que, estando motivados para ter um emprego, ainda não o conseguiram 
(Araújo, Castro, & Jordão, 2014). 
 O inemprego tem sido visto como uma vivência predominante em graduados 
(Araújo, Jordão, & Castro, 2015), ou seja, indivíduos com qualificações que, apesar de 
terem experiência profissional, nunca conseguiram, um vínculo laboral sem termo, ou 
seja, uma relação jurídica de emprego (Araújo & Jordão, 2011). Este facto evidencia o 
crescente desencontro, salientado por Kóvacs (2004), entre as expectativas de emprego 
que estes indivíduos possuidores de qualificação superior têm e as políticas de emprego, 
que impõem formas flexíveis, sobretudo precárias de trabalho. Contudo, para se 
enquadrarem nesta situação de inemprego, os graduados não podem ser ou ambicionar 
ser empreendedores/empresários e devem ainda possuir motivação para ter um emprego 
(Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
13 
 
 No que concerne, especificamente, ao desemprego, McFadyen (1995) refere que 
nas pessoas de classe média e com maior qualificação o desemprego é percecionado 
como algo que deve ser escondido, pois é visto com mais estigmatizante do que noutras 
classes sociais, já que o facto de possuírem mais qualificações leva a supor que 
arranjam emprego mais facilmente (Fineman, 1987 cit. in McFadyen,1995). Aliás, 
segundo Rodrigues e Rodrigues (1987) ter uma maior instrução é um fator de 
intensificação do stress associado ao desemprego.  
 
2.2.1.1. Os perfis de inemprego 
 Face a esta situação laboral emergente, os indivíduos adotam diferentes 
estratégias de adaptação ao mercado de trabalho. Neste âmbito, Araújo, Jordão e Castro 
(2016) identificam e caraterizam quatro diferentes perfis de inemprego considerando a 
forma como os graduados reagem a esta vivência laboral. 
 O Perfil I, acolher/abraçar o inemprego, diz respeito aos graduados que 
reconhecem os aspetos positivos de alternar a precariedade e o desemprego e até têm 
preferência por esta situação laboral. Estes surgem como uma nova classe de 
trabalhadores, que percebem e admitem a existência de alguns efeitos negativos do 
inemprego, contudo atribuem mais importância aos efeitos positivos associados a esta 
vivência laboral (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 Quanto ao perfil II, aceitar o inemprego, este é caraterizado pela atitude de 
aceitar a nova realidade do trabalho no mercado laboral português. Desta forma, os 
graduados apesar de reconhecerem alguns dos aspetos positivos do inemprego, 
continuam a ambicionar um contrato de emprego permanente. Os indivíduos com este 
perfil atribuem a vivência de inemprego a uma fase ou ciclo do mercado e da crise 
económica, assim, aceitam a situação de inemprego, mas têm confiança e esperança de 
que isso mudará (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 O perfil III, suportando o inemprego, atribui-se aos graduados que não 
reconhecem nenhum aspeto positivo no inemprego, considerando-o negativo em todas 
as áreas da sua vida. Estes adotam uma posição passiva, esforçam-se e têm esperança de 
que esta situação mude, pois consideram que a mesma tem impactos significativos na 
sua vida (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 O Perfil IV, combatendo o inemprego, corresponde aos graduados que sentem 
raiva, frustração e reconhecem que a sua vida foi afetada de forma negativa pela 
14 
 
situação de inemprego. Estes lutam desesperadamente por uma situação de trabalho 
estável, queixam-se da crise económica e reclamam dos governos e das medidas de 
empregabilidade adotadas, julgando-as como deploráveis para os graduados e defendem 
que estas devem ser combatidas. Os graduados com este perfil tentam de modo ativo 
acabar com todas as formas de trabalho que não sejam o contrato clássico de emprego e 
todos os benefícios sociais a ele associados. Deste modo, adotam uma postura ativa e 
envolvem-se em movimentos sociais que lutam contra essas mudanças (Araújo, Jordão, 
& Castro, 2016). 
 
 
2.3. O stress ocupacional e o inemprego 
 
 A importância do trabalho e do emprego na vida humana e na carreira, 
especialmente para os graduados, torna relevante o estudo dos seus efeitos, já que os 
trajetos dos graduados alternam frequentemente situações de precariedade/flexibilidade 
com momentos de desemprego (Araújo, Jordão, & Castro, 2016).  
 O número de investigações acerca das consequências do trabalho precário em 
graduados é reduzido, mas, noutros públicos é possível apurar impactos como, por 
exemplo, as consequências na saúde dos indivíduos, pelo que os trabalhadores precários 
são menos saudáveis do que os trabalhadores efetivos (Benach, Amable, Muntaner, & 
Benavides, 2002). Além disso, os trabalhadores precários têm menores níveis de 
otimismo, diminuição de benefícios sociais (Benach et al., 2002), incapacidade de 
consumação de projetos transitivos como a saída de casa dos pais, o casamento e a 
constituição de família (Alves, Cantante, Baptista, & Carmo, 2011), sentimentos de 
inutilidade e falta de perspetiva de evolução profissional (Kovács, 2004), degradação de 
salários, baixa lealdade organizacional (Polivka & Nardone, 1989), aumento dos níveis 
de stress (Benach et al., 2002), e baixa autoestima (McFadyen, 1995). 
 Destaca-se que o stress ocupacional é considerado em várias investigações como 
uma das consequências psicológicas do trabalho precário, estando associado a diversos 
fatores de stress, sendo um deles a insegurança do emprego (Popov & Popov, 2013).  
 Apesar de não haver estudos que foquem, especificamente, os efeitos do stress 
ocupacional em graduados em situação de inemprego, importa salientar alguns efeitos 
associados, especificamente, a esta vivência laboral. Num estudo realizado a 20 
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graduados acerca dos impactos do inemprego são apresentados quatro efeitos principais: 
efeitos na qualidade de vida (QV), efeitos na qualidade da vida no trabalho (QVT), 
incerteza perante o futuro e vulnerabilização (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 No que concerne aos efeitos na QV emergiram três efeitos principais, sendo 
estes ao nível da família, bem-estar, e equilíbrio entre vida e trabalho (Araújo, Jordão, & 
Castro, 2016). No que concerne à família, os graduados referem ter que depender de 
outras pessoas, ter as suas relações sociais afetadas, sendo apenas salientado como 
aspeto positivo a possibilidade de passarem mais tempo com as suas famílias. Já os 
efeitos no bem-estar abarcam: medo do desemprego, aumento do autoconhecimento, 
perda da identidade profissional, sentir-se inútil, culpar-se e duvidar das suas 
capacidades, ter o estigma de ser desempregado ou ser um trabalhador precário, e a 
deterioração da saúde mental e psíquica. Sendo que o equilíbrio entre a vida pessoal e o 
trabalho corresponde a situações em que os graduados se viram obrigados a aceitar 
trabalhos diferentes da sua área de formação, ou a rejeitar trabalhos por estes não terem 
condições que lhes permitissem assumir os seus compromissos e rotinas familiares ou 
sociais (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 Quanto aos efeitos na qualidade de vida no trabalho (QVT), estes foram os mais 
referidos, emergindo seis efeitos: perspetivas de carreira, efeitos económicos e na 
remuneração, exigências no trabalho e stress no trabalho, satisfação no trabalho, 
segurança no trabalho e relações contratuais, e desenvolvimento de competências. Em 
geral, os efeitos na QVT nos graduados caracterizam-se pela instabilidade económica, 
impostos e despesas adicionais, perspetivas de carreira reduzidas e a disposição para 
aceitar trabalhos precários ou outros para os quais são sobrequalificados (Araújo, 
Jordão, & Castro, 2016). 
 Já a incerteza perante o futuro corresponde ao sentimento de insegurança e 
incapacidade de fazer planos para o futuro, correspondendo assim à incapacidade para 
planear o futuro e tornar-se independente, e à instabilidade pessoal que leva a adiar 
outros projetos de vida (casamento, maternidade ou paternidade, viagens, comprar uma 
casa e outros). Verifica-se que os graduados tinham a expectativa de que estudando por 
mais tempo conseguiriam ter uma carreira estável e estabilidade económica. Mas como 
isso não aconteceu sentem incerteza perante o futuro (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 Quanto à vulnerabilização, os graduados que vivenciam o inemprego integram 
um grupo vulnerável: são sobrequalificados para os trabalhos disponíveis, dependem 
das suas famílias e da ajuda social, e os organismos oficiais não compreendem as 
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particularidades de estar nesta situação. Verificaram-se nove consequências decorrentes 
da vulnerabilização: aumento das dificuldades devido à acumulação de trabalhos, 
exploração corporativa, dependência de apoios sociais, desvalorização da experiência de 
trabalho académico, discriminação, obrigatoriedade de exclusividade em trabalhos 
precários, soluções inadequadas de organismos/instituições oficiais, ter demasiada 
experiência profissional, ter excesso de qualificações e um nível de ensino elevado 





III. Estudo empírico 
 
 
3.1.  Objetivo do estudo e questões de investigação 
 
 Partindo-se do pressuposto que a situação de inemprego gera stress ocupacional, 
pretende-se à luz do modelo holístico de stress ocupacional (Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007), explorar e descrever a vivência de stress ocupacional em 
graduados que se encontrem na situação de inemprego. A partir deste objetivo geral 
definiram-se quatro objetivos específicos: 1) Descrever a situação de inemprego; 2) 
Identificar os fatores de stress ocupacional em graduados em situação de inemprego; 3) 
Identificar as estratégias de coping utilizadas pelos graduados; e 4) Identificar as 
consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em situação de 
inemprego. 
 Desta forma, considerando a perspetiva dos graduados em situação de 
inemprego, pretende-se responder às seguintes questões de investigação: 
Q1. Como é vivenciada a situação de inemprego quanto ao stress ocupacional? 
Q2. Quais os fatores de stress ocupacional vivenciados por graduados em situação 
de inemprego?  
Q3. Quais as estratégias de coping utilizadas? 
Q4. Quais as consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em 





 Uma vez que estamos perante uma temática pouco estudada, visto que há 
algumas décadas nem sequer existia esta noção de precariedade laboral (Bento, 2009), 
torna-se relevante uma investigação de cariz qualitativo, e do tipo exploratório e 
descritivo (Sampieri, Collado, & Lúcio, 2006; Yin, 2009).  
 Optou-se pela metodologia qualitativa, uma vez que esta é apropriada quando 
se tem por objetivo estudar experiências de vida dos indivíduos e os significados que 
estes atribuem às mesmas (Miles & Huberman, 1994), tal como se pretende estudar na 
vivência de inemprego. É exploratório devido à inexistência de literatura acerca dos 
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efeitos do stress ocupacional vivenciado por indivíduos em situação de inemprego, e 
descritivo visto que se pretende fazer uma descrição aprofundada acerca da vivência de 
stress ocupacional em graduados que se encontrem em situação de inemprego. 
 Trata-se também de um estudo não-experimental, dado que não se realizou uma 
manipulação de variáveis, e transversal visto que os dados serão recolhidos e 
analisados num único momento do tempo (Sampieri et al., 2006).  
 
3.2.1. Estudo de caso simples embutido 
 O estudo de caso é uma metodologia indicada quando se pretende estudar de um 
modo aprofundado um fenómeno atual no seu contexto real, nomeadamente quando as 
fronteiras entre o fenómeno e o contexto não são evidentes (Yin, 2009). Além disso, a 
escolha deste método provém do facto do objetivo do estudo ser a análise de casos e não 
a obtenção de resultados generalizáveis (Yin, 2009). 
 Deste modo, na presente investigação adotou-se o estudo de caso simples 
embutido (Yin, 2009), sendo que o contexto é a sociedade portuguesa atual, o caso é a 
situação de inemprego e as unidades de análise são os indivíduos em situação de 
inemprego que participaram nesta investigação.  
 Elaborou-se previamente o Protocolo do Estudo de Caso (cf. Apêndice A), assim 
como o cronograma para a concretização do estudo (cf. Apêndice B) com o objetivo de 




 A economia mundial está a ser afetada por uma forte crise económica e 
financeira que se transferiu para o mercado de trabalho sob a forma de insegurança no 
emprego e perda de postos de trabalho. Esta situação atingiu toda a Europa, incluindo 
Portugal, onde se verificou um aumento significativo do desemprego e do trabalho 
temporário (Sora, Caballer, & Peiró, 2014). Desta forma, o contexto em estudo é a 
sociedade portuguesa atual, que por atravessar este período de crise económica 
despoleta uma série de vivências laborais precárias afetando sobretudo os jovens 
graduados (Araújo, Jordão, & Castro, 2015). Destaca-se que no ano de 2016, em 
Portugal, existiam 72,8 milhares de indivíduos desempregados com o ensino superior 




 O caso é a situação de inemprego em que se encontram os graduados que 
participaram nesta investigação.  
 Tal como definido anteriormente, o inemprego consiste na vivência contínua, 
alternada, ao longo da carreira, de momentos de desemprego e de relações laborais 
precárias (Araújo, Jordão, & Castro, 2015). 
 
3.2.1.3. Unidades de análise 
3.2.1.3.1. Seleção dos participantes 
 A seleção dos participantes foi feita por conveniência e apresentou um caráter 
não probabilístico. Desta forma, os indivíduos tinham de cumprir três critérios de 
inclusão: 1) possuir o ensino superior; 2) terem tido trabalhos precários, alternando 
fases de trabalho com períodos de desemprego (Araújo, Castro, & Jordão, 2014); e 3) 
não serem ou ambicionarem ser empreendedores/empresários e tinham ainda de possuir 
motivação para ter um emprego (Araújo, Jordão, & Castro, 2016).  
 Os graduados em situação de inemprego foram selecionados a partir dos 
contactos pessoais da investigadora, embora com algum grau de formalidade. Recorreu-
se também à divulgação do estudo na rede social Facebook, nomeadamente em grupos 
cuja população alvo eram os graduados e/ou pessoas à procura de trabalho/estágio. 
 O tamanho da amostra foi definido a partir do momento em que se atingiu a 
saturação teórica (Given, 2008). 
 
3.2.1.3.2. Caraterização dos participantes 
 Nesta investigação serão considerados 11 indivíduos em situação de inemprego. 
Apesar de terem sido realizadas 12 entrevistas, optou-se por não considerar na análise a 
entrevista piloto.  
 Quanto ao perfil sociodemográfico dos participantes (cf. Apêndice C), 
considerou-se relevante para a investigação questionar a idade, o género, o estado civil, 
o número de filhos, o tempo de conclusão do ensino superior, o curso e o tipo de 
contrato de trabalho atual. Estes dados foram recolhidos com o intuito de se fazer uma 
caraterização aprofundada dos participantes e verificar se, porventura, existia alguma 
relação entre a vivência de inemprego e o perfil sociodemográfico dos indivíduos. Isto 
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porque em estudos anteriores acerca do inemprego (e.g., Araújo, 2015) verificou-se que 
eram os indivíduos sem filhos ou do género feminino que tinham experienciado um 
maior número de relações de trabalho precário.  
 Os participantes têm idades compreendidas entre os 22 e os 43 anos (M = 28,91; 
DP = 6,12), sendo que três participantes são do género masculino e oito do género 
feminino. Quanto ao estado civil, três participantes são casados e os restantes são 
solteiros. No que se refere ao número de filhos, apenas três participantes têm filhos, 
sendo que destes um dos participantes tem três filhos e os outros dois têm apenas um 
filho.  
 Quanto ao tempo de conclusão do ensino superior, este varia entre os dois e os 
14 anos (M = 5,73; DP = 3,88), sendo que sete dos participantes são da área das ciências 
sociais, dois participantes da área da engenharia, um participante da área da música, e 
outro participante é da área da saúde. Quanto ao grau académico dos participantes, oito 
são licenciados, dois são mestres e apenas um é doutorado. No entanto, quatro dos 
participantes que possuem licenciatura ainda estão a estudar, três estão a frequentar 
mestrado e um está a tirar outro curso. 
 Relativamente ao tipo de contrato de trabalho atual, três participantes estão 
numa situação de contrato de trabalho a termo, três são estagiários, e os restantes 
possuem um contrato de prestação de serviços, sendo que um dos participantes é 
bolseiro de pós doutoramento. 
 
3.2.2. Técnica de recolha de dados 
 Um estudo de caso deve recorrer a múltiplas fontes de informação (Yin, 2009). 
Desta forma, tendo em conta o objetivo desta investigação torna-se pertinente adotar 
como técnica principal de recolha de dados a entrevista contudo, também foi feita uma 
análise de documentos, nomeadamente, a páginas de redes sociais e a sites relacionados 
com a precariedade laboral. Esta análise foi realizada com o objetivo de haver uma 
maior familiarização com o contexto laboral em que os participantes se inserem. 
 No que concerne à entrevista, esta é considerada a melhor técnica de recolha de 
dados qualitativos (Sampieri et al., 2006), sendo importante sobretudo nos estudos de 
caso, pois permite a análise de fenómenos a partir do ponto de vista do indivíduo (Yin, 
2009). Optou-se pela realização de entrevistas presenciais, individuais, com cada um 
dos graduados em situação de inemprego. Estas foram semiestruturadas, dado que este 
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tipo de entrevista permite que o participante apresente o seu ponto de vista acerca da 
problemática a investigar (Sampieri et al., 2006).  
 Foi realizada uma entrevista piloto, por forma a haver uma familiarização por 
parte da investigadora relativamente ao instrumento de recolha de dados e proceder a 
possíveis alterações, de modo a definir o guião de entrevista (Foddy, 1996). No entanto, 
após a realização desta entrevista não se verificou a necessidade de alterar o guião de 
entrevista semiestruturada, e portanto, avançou-se para a realização das restantes 
entrevistas.   
 Relativamente ao guião de entrevista semiestruturada (cf. Apêndice D), este foi 
elaborado com base na literatura e nas questões de investigação formuladas. Nesta fase 
seguiu-se o princípio de Yin (2009), de que um guião de entrevista não deve traduzir 
um inquérito estruturado, mas antes os objetivos para uma entrevista que embora guiada 
seja fluída. Assim, o guião inclui um primeiro grupo de questões que tinham por 
objetivo a caraterização do participante, seguindo-se uma breve introdução, onde foi 
apresentado o objetivo do estudo. De seguida, com base nas questões de investigação e 
na revisão de literatura efetuada, foram elaborados 4 grupos de questões: caraterização 
da situação de inemprego, fatores de stress ocupacional, estratégias de coping utilizadas 
e efeitos do stress ocupacional derivado do inemprego. Incluiu-se também uma breve 
finalização da entrevista, onde se agradecia ao participante a colaboração na 
investigação, havendo também o compromisso da partilha de resultados, caso o 
participante estivesse interessado nos mesmos (cf. Apêndice D).  
  
3.2.3. Procedimento  
 Inicialmente procedeu-se a uma consulta e análise de páginas das redes sociais e 
sites que focassem aspetos relacionados com a precariedade laboral (e.g., grupo da rede 
social Facebook designado Empregos Porto). Posteriormente, realizou-se a entrevista 
piloto com o objetivo de testar o instrumento e detetar possíveis erros (Cassel & Symon, 
2004). Finda esta etapa, os participantes foram contactados.  
 Após um primeiro contacto mais informal, os participantes foram informados via 
mensagem formal (e-mail) dos objetivos do estudo, sendo-lhes enviada também a 
declaração de consentimento informado (cf. Apêndice E). A confidencialidade dos 
dados recolhidos foi sempre explicitada aos participantes, sendo também garantido o 
22 
 
anonimato e a devolução dos resultados finais da investigação, caso o participante 
estivesse interessado no seu conhecimento.  
  Por fim, foram agendadas as entrevistas. Estas ocorreram numa sala da 
Faculdade de Psicologia e de Ciências da Educação da Universidade do Porto, 
excetuando o caso de três participantes que não tiveram a possibilidade de se 
deslocarem a este local e dessa forma a entrevista foi realizada via Skype. No que diz 
respeito a estes últimos, foi acordado previamente que a entrevista deveria ocorrer num 
local neutro. As entrevistas foram realizadas entre os meses de novembro e dezembro de 
2016 (cf. Apêndice B). 
 
3.2.4. Técnica de análise de dados 
 A técnica de análise dos dados recolhidos por entrevista foi a análise de 
conteúdo temática (Bardin, 2011), com recurso ao software NVivo11 (QSR). Este tipo 
de análise utiliza um conjunto de técnicas com procedimentos sistemáticos e objetivos 
de descrição do conteúdo do corpus de análise, para garantir que a categorização não 
introduza desvios nas informações recolhidas (Bardin, 2011).  
 Em primeiro lugar procedeu-se à transcrição das entrevistas, sendo que o 
material resultante das mesmas corresponde ao corpus de análise (Bardin, 2011) desta 
investigação. Após a transcrição fez-se novamente outra escuta no sentido de corrigir 
possíveis erros e de modo a haver a certificação de que se transcreveu exatamente todo 
o material tal e qual como aconteceu no momento da entrevista, assegurando-se o 
detalhe das transcrições (Flick, 2005). Em segundo lugar, foi efetuada uma leitura 
flutuante do material transcrito com o objetivo de se entrar em contacto, de forma mais 
aprofundada, com o material recolhido, e também pensar em possibilidades de análise 
do mesmo, construindo-se assim impressões acerca dos dados recolhidos (Bardin, 
2011).  
 Posteriormente fez-se uma leitura mais cuidada e aprofundada e inseriu-se a 







IV. Redução da informação, Resultados e Discussão 
 
 
4.1. Redução da informação 
 
 Segundo Miles e Huberman (1994), a redução de dados refere-se ao processo de 
selecionar, focar, simplificar, abstrair, e transformar a informação que apareceu nas 
transcrições. Desta forma, todos os excertos das entrevistas foram categorizados e 
codificados, ou seja, classificados por diferenciação e reagrupados de acordo com 
critérios previamente definidos (Bardin, 2011). Este reagrupamento foi realizado 
segundo um critério semântico, isto é, de acordo com as temáticas em estudo (Bardin, 
2011).  
 Ao longo do processo de codificação foram assegurados os critérios de 
homogeneidade, exaustividade, exclusividade, objetividade, adequação e pertinência, 
sendo também elaborada uma definição operacional para cada categoria (Bardin, 2011). 
Surgiu então um sistema de codificação misto (cf. Apêndice F), integrando categorias 
dedutivas, decorrentes da revisão de literatura e do guião de entrevista semiestruturada, 
e categorias indutivas, que emergiram do material empírico recolhido (Brandão, 2010). 
 Por último, com o objetivo de testar o sistema de categorias, de forma a 
contribuir para a qualidade das inferências, o sistema de categorias elaborado foi 
submetido a análise por um investigador externo (Zhang & Wildemuth, 2009) para 
confirmar a consistência da codificação. Assim, através da ferramenta de comparação 
de codificação presente no programa, foi avaliado o grau de concordância entre as duas 
codificações. Na entrevista codificada autonomamente pelo investigador externo 
obtiveram-se valores de acordo superiores a 90%, podendo-se concluir que o sistema de 
categorias e a codificação apresentam uma boa consistência (Miles & Huberman, 1994). 
 
 
4.2. Resultados e sua Discussão 
 
 Finda a redução e análise da informação obteve-se um sistema de categorias com 
um total de 51 categorias. Destas, sete são categorias livres, designadas free nodes e 
correspondem à caraterização do participante e a assuntos não relevantes para a 
24 
 
investigação, mencionados tanto pelo entrevistador como pelo entrevistado. As restantes 
45 categorias correspondem às tree nodes, sendo estas o principal foco de análise. Estas 
subdividem-se em quatro categorias gerais de 1º nível, 12 categorias de 2º nível, 26 
categorias de 3º nível e duas categorias de 4º nível (cf. Apêndice F). 
 A apresentação e discussão de resultados encontra-se organizada seguindo a 
sequência das questões de investigação.  
 
4.2.1 Vivência de stress ocupacional na situação de inemprego 
 Na primeira questão de investigação - Como é vivenciada a situação de 
inemprego quanto ao stress ocupacional? – procurou-se identificar se a vivência de 
inemprego era avaliada pelos participantes como stressante, considerando quer as 
respostas negativas (distress) quer as respostas positivas (eustress). 
 No quadro 1 são apresentados os resultados referentes à situação de inemprego 
como uma vivência de eustress e/ou distress. Optou-se por identificar todos os 
participantes que experienciam tanto a vivência de eustress como a de distress, de modo 
a realizar uma análise mais aprofundada e individualizada. 
 
Quadro1.  
Vivência de stress ocupacional na situação de inemprego 
 Fontes  Referências (%) 
Vivência de eustress 4  (P2, P6, P9, P10) 15 (26%) 
Vivência de distress 9  (P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8, P9, P11) 43 (74%) 
   
 
 Constata-se que os graduados vivenciam a situação de inemprego como 
stressante, havendo evidência da vivência simultânea dos dois tipos de stress 
ocupacional. Desta forma, a vivência de distress corresponde à perceção negativa por 
parte dos participantes relativamente à situação de inemprego, sendo portanto, 
potenciadora de stress negativo. Já a vivência de eustress diz respeito à perceção 
positiva acerca do inemprego, potenciando assim o stress positivo.   
 Tal como se verifica no quadro 1, há três participantes (P2, P6, P9) a quem esta 
situação gera os dois tipos de stress ocupacional. Este facto corrobora o pressuposto de 
Nelson e Simmons (2003; 2007) de que os indivíduos podem responder 
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simultaneamente de forma positiva e/ou negativa face à mesma situação geradora de 
stress ocupacional.  
 Relativamente à vivência de distress, esta reúne um maior número de referências 
(74%), contudo também se verificam referências relativas à vivência de eustress (26%). 
Portanto, apesar dos graduados mencionarem maioritariamente a vivência de distress, 
verifica-se também que existem respostas positivas face a esta vivência. De acordo com 
Nelson e Simmons (2003; 2005) apesar de se associar frequentemente o stress a algo 
negativo, importa também salientar que o stress pode igualmente provocar no indivíduo 
respostas positivas (eustress), que se manifestam no bem-estar impulsionador para a 
ação e no afeto positivo (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). 
 No quadro 2 apresentam-se excertos de verbalizações relativos à vivência do 
inemprego quanto ao stress ocupacional percebido. 
 
Quadro 2.  
Excertos dos participantes relativos à vivência de inemprego quanto ao stress 
ocupacional percebido 
Vivência de eustress “Eu não considero que haja pontos negativos porque eu insiro-me nesta 
situação por minha vontade. Como eu sempre geri bem o tempo que eu 
podia gastar para lucrar não considero que haja aspetos negativos…” (P6) 
Vivência de distress “Neste momento o meu stress é só negativo, eu chego a casa todos os dias 
cansada.” (P1) 
 
 De facto, a situação de inemprego pode ser vivenciada de forma positiva, dado 
que as formas de trabalho atípicas podem ser encaradas como uma oportunidade para os 
graduados desenvolverem novas ideias e novos modelos de trabalho, podendo funcionar 
como uma forma de entrada no mercado de trabalho, sobretudo para jovens à procura do 
primeiro emprego, bem como uma forma de reingresso para os desempregados (Beck, 
2007). Do mesmo modo, esta situação pode proporcionar um aumento de competências 
a vários níveis, uma vez que os jovens experimentam vários tipos de trabalho e de 
tarefas, tal como refere o participante 2: “É assim, não é que eu considere uma má 
experiência estar a trabalhar numa área diferente. Porque temos mais noção do 
trabalho, mesmo a nível de competências sociais acho que fico mais à vontade com o 
público, fiquei mais extrovertida porque era um pouco tímida, acho que nestes aspetos 
tenho ganhado competências por estar na padaria”.  
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 Além disso, a situação de trabalho, embora precária permite aos indivíduos 
estarem inseridos no mercado de trabalho, terem estabilidade durante o prazo 
determinado no contrato, ter novos contactos e a expetativa de que um bom desempenho 
poderá significar não apenas a renovação do contrato, mas, talvez mais importante 
ainda, a possibilidade de aumentar a sua empregabilidade (Lenz, 1996; Araújo, Castro, 
& Jordão, 2015). 
 No entanto, e tal como se verifica nesta investigação, a situação de inemprego é 
mais frequentemente vivenciada como uma experiência negativa, especialmente quando 
se trata de indivíduos graduados (Araújo & Jordão, 2011), sendo portanto vivenciada 
pelos mesmos como uma situação de distress. Segundo Kovács (2004) parece existir um 
desencontro entre as expectativas dos trabalhadores e as políticas de emprego. Os 
estudos indicam que as expectativas da maior parte dos trabalhadores incidem sobre a 
estabilidade do emprego, mas os meios políticos e empresariais tentam impor formas de 
trabalho precárias, algo que é referido pelo participante 11: “Nós atualmente passamos 
um momento complicado em que há um grande número de licenciaturas e de 
licenciados e depois estamos numa situação económica muito difícil. Ou seja, é uma 
situação que faz com que haja muitos concorrentes para poucas vagas, o que faz com 
que haja estes trabalhos precários, porque o empregador sabe que a partir do momento 
em que uma pessoa não quer ficar, que já há outro para ocupar o lugar”. 
 Isto contrasta com o facto de no passado o percurso profissional do indivíduo 
ser, normalmente, vivenciado apenas numa organização (Ramos, 2001) contudo, 
atualmente devido às novas configurações do trabalho, este é um processo marcado por 
incertezas e inseguranças (Ramos, 2001), podendo contribuir para a vivência de 
distress.  
 
4.2.2. Fatores de stress ocupacional no inemprego 
 Na segunda questão de investigação - Quais os fatores de stress ocupacional 
vivenciados por graduados em situação de inemprego? – procurou-se identificar os 
fatores de eustress e distress vivenciados na situação de inemprego.  
 No quadro 3 são apresentados os fatores de eustress e de distress vivenciados na 
situação de inemprego, pelos participantes deste estudo.  
 Foram identificados fatores de eustress e de distress contudo, verifica-se uma 
prevalência dos fatores de distress (68%) face aos fatores de eustress (32%). Constata-
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se também que um mesmo stressor pode desencadear uma resposta positiva ou negativa, 
tal como se verifica nos fatores relativos à adaptação a diferentes realidades laborais e 
às relações interpessoais no local de trabalho, que foram considerados tanto fatores de 
distress como de eustress. Este facto vai ao encontro de um dos pressupostos do Modelo 
Holístico do Stress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007) de que os 
fatores promotores de stress raramente são percebidos como exclusivamente positivos 
ou negativos, pelo que um mesmo fator pode desencadear respostas de distress e de 
eustress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007).  
 
Quadro 3. 
Fatores de stress ocupacional no inemprego 



















Depender dos pais 3 4 
Ter de aceitar trabalhos fora da área de 
formação 
5 6 
Insegurança do trabalho 2 2 
Instabilidade económica e fiscal 9 23 
Falta de competências transversais 1 1 
Falta de reconhecimento profissional 1 1 
Impossibilidade de evolução na carreira 1 1 




Resposta negativa 2 2  
   6 Não obtenção de resposta 3 4 










Gestão do tempo 3 6 
Adaptação a diferentes realidades laborais 4 5 
Realização de tarefas relacionadas com a área 
de formação 
1 3 
Trabalhar na área de formação 4 6 
Relações interpessoais no local de trabalho 3 3 
  
 Foram identificados 11 fatores de distress (cf. Quadro 3), sendo apresentados no 




Excertos dos participantes relativos aos fatores de distress 
Adaptação a diferentes 
realidades laborais 
“E eu devo ser mesmo uma pessoa com muita capacidade de adaptação, porque 
mudar de emprego as vezes que eu mudei, lidar com pessoas diferentes, lidar 
com crianças, saber o nome de todas as crianças… Deus me livre!” (P1) 
Depender dos pais “Vivo com os meus pais, estou dependente deles, não posso comprar um carro, 
não posso comprar nada. Já por aí é muito chato.” (P8) 
Ter de aceitar trabalhos 
fora da área de formação 
“Eu acho que o fator mais stressante é eu ir trabalhar todos os dias, apesar de 
eu não desgostar do ambiente, mas saber que não estudei para aquilo. Eu vou 
porque preciso de ganhar algum dinheiro, mas não é aquilo que quero.” (P2) 
Insegurança do trabalho “Eu acho que aquilo que é mais negativo é pensar na possibilidade de deixar de 
haver trabalho, porque nós sendo uma agência de espetáculos estamos um 
bocado sujeitos ao mercado, que é um mercado um bocado imprevisível.” (P9) 
Instabilidade económica e 
fiscal 
“Nem posso fazer empréstimos e isso é tudo negativo porque uma pessoa não 
tendo um contrato efetivo não pode fazer um empréstimo, porque eles não 
emprestam.” (P3) 
Falta de competências 
transversais 
“E também quando vemos anúncios e não temos aquelas coisas que pedem, 
ficamos com aquela sensação de que nos vai faltar sempre alguma coisa. Ou é 
porque querem formação nisto ou naquilo e o básico da licenciatura acaba por 
não ser suficiente.” (P8) 
Falta de reconhecimento 
profissional 
“E não, agora quando se fala em recém licenciado as pessoas pensam “ui não 
sabe fazer nada”. E não é assim, as pessoas têm de pensar que nós temos 
capacidade de aprender e até saber fazer melhor as coisas.” (P3) 
Impossibilidade de 
evolução na carreira 
“Há de mau toda a outra situação, por exemplo se a pessoa quiser seguir a 
carreira de investigação pode ou não conseguir e isso sim cria um stress 
negativo … A pessoa querer evoluir, mas não conseguir, porque não há lugar 
para que a pessoa entre.” (P10) 
Incerteza perante o futuro 
profissional 
“Só queria mesmo dizer que é muito complicado estar nesta situação, 
principalmente nos meses de verão em que uma pessoa está em casa 







“E as respostas que obtenho nunca são positivas, é sempre a dizer que não 




“Eu acho que é mesmo esta tristeza, parece que não me dão valor, mando 
currículos para as empresas e às vezes o que custa nem é ouvir um não, o que 
custa é mesmo as pessoas não me responderem, nem darem a oportunidade 
para mostrar aquilo que faço, aquilo que sou capaz.” (P2) 
Relações interpessoais no 
local de trabalho 
“É complicado, eu já cheguei lá e já senti um ambiente complicado. É um 




 Destes, o fator instabilidade económica e fiscal foi o que apresentou um maior 
número de referências, sendo mencionado pela maioria dos participantes. Este fator 
refere-se ao facto de os participantes não conseguirem ter estabilidade económica, 
devido aos salários baixos e à perda de direitos fiscais. Em estudos anteriores acerca dos 
efeitos do inemprego na qualidade de vida no trabalho (Araújo, Jordão, & Castro, 
2016), também se verificou que a instabilidade económica, os impostos e despesas 
adicionais eram alguns dos principais efeitos referenciados pelos participantes. De facto, 
no Modelo Holístico de stress, o salário é considerado uma fonte de stress ocupacional 
inerente às condições de trabalho (Nelson & Simmons, 2003; 2005).  
 A incerteza perante o futuro profissional também foi considerada um fator de 
distress pela maioria dos participantes. Constata-se que nesta população, o nível de 
qualificação elevado leva à expectativa de estabilidade profissional, no entanto, como 
isso ainda não foi possível, os graduados sentem incerteza perante o seu futuro 
profissional (Kovács, 2004; Araújo, Jordão, & Castro, 2016), considerando-a um fator 
de distress. 
 A resposta às candidaturas de trabalho e o ter de aceitar trabalhos fora da área de 
formação também foram dois dos fatores de distress mais mencionados. Relativamente 
ao primeiro, os participantes referem tanto as respostas negativas como a ausência de 
resposta por parte da entidade empregadora relativamente às candidaturas de trabalho. 
Estes são aspetos que podem contribuir para a baixa autoestima dos participantes, sendo 
esta salientada por McFadyen (1995) como um dos efeitos do desemprego em 
graduados.  
 Quanto ao fator ter de aceitar trabalhos fora da área de formação, este é 
considerado um efeito do inemprego que afeta o equilíbrio entre a vida pessoal e o 
trabalho (Araújo, Jordão, & Castro, 2016), sendo portanto considerado pelos graduados 
como um fator de distress. Este consiste na aceitação de trabalhos precários de forma a 
conseguir alguma independência económica, tal como refere a participante 2: “Eu vou 
porque preciso de ganhar algum dinheiro, mas não é aquilo que quero.” Além disto, o 
facto de os graduados aceitarem trabalhos que não vão ao encontro das suas 
qualificações, contribui para que os mesmos não satisfaçam as necessidades de 
autorrealização e reconhecimento através do trabalho (Maslow, 1991).  
 A par disto surge também a adaptação a diferentes realidades laborais, um dos 
fatores de stress negativo que consiste na capacidade da adaptação a diferentes tipos de 
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trabalho precário e às exigências dos mesmos face às novas transformações no mundo 
do trabalho (Robbins, 2004).  
 O facto de os graduados terem de depender dos pais também foi um fator de 
distress identificado, visto que os participantes referenciam o facto de terem de adiar a 
sua independência económica. Desta forma, a precariedade e o desemprego mantém os 
graduados numa situação de dependência em relação aos pais, constituindo um grande 
obstáculo ao acesso a uma vida autónoma (Kovács, 2013), tal como é referenciado pelo 
participante 8: “…eu ainda não consigo estar independente deles aos 28 anos”. 
 Já as relações interpessoais no local de trabalho, a falta de reconhecimento 
profissional e a impossibilidade de evolução na carreira são fatores de distress 
identificados pelos participantes e que também estão patenteados no Modelo Holístico 
de stress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007). O primeiro diz 
respeito às exigências interpessoais no local de trabalho e envolve aspetos como os 
conflitos com a chefia e a confiança nos colegas de trabalho, tal como refere o 
participante 1: “É um ambiente onde eu não posso ter grande confiança com as 
pessoas, lá é só para trabalho.” Os outros dois fatores estão inerentes às políticas de 
trabalho, que englobam as oportunidades de promoção na carreira, sendo que quando a 
mesma não acontece os indivíduos têm responsabilidades que não correspondem às suas 
competências (Cooper & Marshall, 1976).  
 A insegurança do trabalho emerge também como um fator de distress, que 
representa a ameaça de perder o trabalho atual, manifestando-se num forte impacto 
psicológico para o indivíduo (Sverke, Hellgren, & Naswall, 2002). Este fator assenta na 
abordagem do stress como transação (Lazarus, 1991). Desta forma, a ansiedade relativa 
à possibilidade de perda de trabalho é considerada uma ameaça que pode ser mais 
stressante do que a própria perda (Lazarus & Folkman, 1984), algo que é mencionado 
pelo participante 9: “Eu acho que aquilo que é mais negativo é pensar na possibilidade 
de deixar de haver trabalho, porque nós sendo uma agência de espetáculos estamos um 
bocado sujeitos ao mercado, que é um mercado um bocado imprevisível.” Apesar da 
insegurança do trabalho não ter sido um dos fatores de distress mais referidos, verifica-
se que dada a situação atual do mercado de trabalho e o período de crise económica, é 
inevitável um certo nível de insegurança quanto à permanência futura no trabalho 
(Urbanaviciute, Bagdziuniene, Lazauskaite-Zabielske, Elst, & De Witte, 2015). 
 Por último, a falta de competências transversais surge como um fator de distress 
que dificulta a entrada no mercado de trabalho, porém apenas foi referido por um dos 
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participantes. Segundo Ceitil (2010), as organizações valorizam cada vez mais as 
competências transversais, sendo estas um fator diferenciador e que poderá garantir 
competitividade pois, mais do que dominar e executar determinadas tarefas, o indivíduo 
deve saber fazer e saber ser em situações e contextos diferentes. 
 Já no que concerne aos fatores de eustress foram identificados seis fatores: 
contacto com novas áreas ou entidades, gestão do tempo, adaptação a diferentes 
realidades laborais, realização de tarefas relacionadas com a área de formação, trabalhar 
na área de formação e as relações interpessoais no local de trabalho (cf. Quadro 3). No 
quadro 5 são apresentados excertos de verbalizações dos participantes relativos a cada 
um destes fatores.  
 O contacto com novas áreas ou entidades surge como o fator de eustress mais 
referenciado pelos graduados. Constata-se que o trabalho precário possibilita aos 
trabalhadores a oportunidade de adquirir novas competências e aprendizagens, além 
disso também permite o contacto com uma variedade de potenciais empregadores 
(Lenz, 1996; Araújo, Castro, & Jordão, 2015), algo que é referido pelo participante 6: 
“…quando eu tenho de fazer trabalhos para empresas que não conheço e elas não me 
conhecem a mim, há sempre aquela tensão de eu querer agradar porque se elas não me 
conhecem e vieram até mim… É este contacto com novas entidades que eu considero 
que é stressante, mas é desafiador, é stress positivo.” Relacionado com este fator temos 
a adaptação a diferentes realidades laborais, que apesar de ter sido também identificada 
como fator de distress, a maioria dos participantes referenciou este fator como um fator 
de eustress. Esta consiste na adaptação a diferentes tipos de trabalho contudo, é vista 
como algo positivo na medida em que permite um suplemento monetário a curto prazo 
ou a porta de entrada para um trabalho permanente (Lenz, 1996; Araújo, Castro, & 
Jordão, 2015). 
 O facto de os graduados trabalharem na área de formação ou realizarem tarefas 
relacionadas com a mesma também são identificadas neste estudo como fatores de 
eustress, visto que o trabalho, embora seja precário, permite aos graduados fazerem uso 
das suas qualificações, sendo portanto uma fonte de autorrealização para os mesmos 
(Maslow, 1991), tal como refere o participante 3: “É assim aquilo que eu vejo como 
positivo é eu estar num trabalho precário, mas ao menos estou na minha área e estou 
naquilo que gosto.” 
 Já a gestão do tempo consiste na possibilidade de os graduados em situação de 
inemprego terem mais tempo livre ou terem um trabalho que lhes permite ter 
32 
 
flexibilidade para alguns compromissos familiares, tal como refere o participante 9: 
“No meu caso, acho que esta situação beneficia em termos de horário, por exemplo o 
meu filho até ir para a escola, que ele fez agora 3 anos, eu estava com ele todas as 
manhãs.” Este aspeto corrobora um estudo realizado por Araújo e Jordão (2011) acerca 
dos efeitos psicossociais do inemprego, em que os graduados apontam o facto de terem 
mais tempo livre como sendo um dos aspetos positivos do inemprego, estando aqui 
identificado como um fator de eustress.  
 
Quadro 5. 
Excertos dos participantes relativos aos fatores de eustress 
 
 
 As relações interpessoais no local de trabalho, apesar de também terem sido 
identificadas pelo participante 1, simultaneamente, como um fator de distress e de 
eustress, são consideradas por dois dos outros participantes exclusivamente como uma 
Contacto com novas 
áreas ou entidades  
“Ao trabalhar com muitas coisas, acabamos por aprender muitas coisas 
sobre aquela área. No meu estágio trabalho desde o direito civil até ao 
direito do trabalho, trabalhamos tudo e às vezes temos de estudar coisas 
que nós nunca ouvimos falar. (…). Chega ao fim claro que a nível de stress 
é positivo porque acabas por aprender.” (P11) 
Gestão do tempo “Como o meu trabalho é aquilo que eu escolho fazer, eu acabo por poder 
rejeitar algumas ofertas se achar que tenho coisas mais importantes. Ou 
seja se por algum motivo eu achar que devo estar mais tempo com a minha 
família, os meus amigos ou seja com quem for eu posso sempre não 
trabalhar.” (P6) 
Adaptação a diferentes 
realidades laborais 
“Sim, porque o nosso trabalho não é sempre a mesma coisa, não é estar 
sempre no escritório a mandar emails, embora também façamos isso, há 
sempre alguma imprevisibilidade que também causa algum stress.” (P9) 
Realização de tarefas 
relacionadas com a área 
de formação 
“Pois, porque nos meses que tenho contacto com estas crianças, apesar de 
não estar como educadora, sinto que é mais próximo da minha área. É que 
eu às vezes até tenho medo de me esquecer do que é ser educadora de 
infância.” (P1) 
Trabalhar na área de 
formação 
“É assim aquilo que eu vejo como positivo é eu estar num trabalho 
precário, mas ao menos estou na minha área e estou naquilo que gosto.” 
(P3) 
Relações interpessoais 
no local de trabalho 
“Gosto do sítio onde estou e dos colegas, eles são fantásticos e acho que 
isso é positivo, porque senão não aguentava.” (P3) 
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fonte de stress positivo. De acordo com Lobato (2004), o trabalho é visto como algo 
positivo na medida em que produz a vida social do indivíduo, a partir do relacionamento 
com outros indivíduos. 
 
4.2.3. Estratégias de coping no inemprego 
 A partir da terceira questão de investigação - Quais as estratégias de coping 
utilizadas? – objetivou-se perceber quais as estratégias de coping utilizadas pelos 
graduados em situação de inemprego.  
 No quadro 6 são apresentadas as diferentes estratégias de coping utilizadas na 
situação de inemprego. 
 
Quadro 6. 
Estratégias de coping no inemprego 
  Fontes Referências (%) 
Coping focado nas emoções Atividades de lazer 8 12  
21 (43%) Relativizar o problema 8 9 
Coping focado nos problemas Investir em formação 4 8  
16 (33%) Procura ativa de emprego 4 5 
Ponderar a emigração 2 2 
Coping focado no suporte social  7 12 (24%)  
  
 Constatou-se que os graduados em situação de inemprego recorrem a diferentes 
estratégias de coping, no entanto, destaca-se o facto de todos os participantes terem 
referido estratégias de coping focadas nas emoções. Este tipo de estratégias de coping é 
o mais comum em pessoas de classe média e com qualificações (McFadyen, 1995), 
como é o caso dos participantes desta investigação. Desta forma, emergiram dois tipos 
de estratégias de coping focadas nas emoções: as atividades de lazer e a relativização do 
problema (cf. Quadro 6). A primeira diz respeito à prática de exercício físico e de 
atividades que permitam ao indivíduo ocupar o seu tempo livre, e a segunda refere-se a 
pensamentos positivos que permitam ao indivíduo reavaliar positivamente ou desfocar-
se da situação causadora de stress. (cf. Quadro 7). Estes aspetos vão ao encontro do 
preconizado por Cepeda (2009), que refere que a prática de exercício físico e o facto de 
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os indivíduos se desfocarem do problema são exemplos de estratégias de coping focadas 
nas emoções.  
 
Quadro 7. 
Estratégias de coping focado nas emoções 
Atividades de lazer “Frequento bastante o ginásio, tento espairecer bastante a cabeça ao fim de 
semana… Gosto muito de passear, tenho ali o Gerês como escape, ter 
contacto com a natureza… Tento aproveitar o tempo livre que tenho, que é 
pouco.” (P11) 
Relativização do problema “Eu acho que há pessoas bem pior que eu, e eu tento sempre pôr-me no 
lugar do outro, se calhar é um bocadinho por isso que me vou aguentando. 
Também tenho esperança que um dia vou conseguir.” (P4) 
 
 As estratégias de coping focadas no problema (Lazarus & Folkman, 1984) 
também foram bastante referenciadas pelos graduados (33%). Estas indicam que os 
participantes recorrem a estratégias construtivas para lidar com as fontes de distress 
(Pais Ribeiro & Rodrigues, 2004). Emergiram três tipos de estratégias focadas nos 
problemas: investir em formação, procura ativa de emprego e ponderar a emigração (cf. 
Quadro 6). Destas, a estratégia mais referenciada foi o investir em formação, que 
consiste no facto de os graduados aumentarem as suas qualificações através do 
prosseguimento dos estudos ou do investimento em pós-graduações e formações. De 
facto, face às exigências atuais do mercado de trabalho nasce uma nova e poderosa 
exigência para o indivíduo: manter-se atualizado a todos os níveis e apostar na formação 
e no desenvolvimento contínuo das suas competências de forma a salvaguardar o seu 
valor para a empresa (Ramos, 2001). Contudo, segundo Marques (2004), esta é uma 
estratégia que leva à sobrequalificação dos graduados. Em estudos anteriores acerca dos 
efeitos do inemprego (Araújo, Jordão, & Castro, 2016), constatou-se que o facto de os 
graduados terem excesso de qualificações e um nível de ensino elevado para as ofertas 
de trabalho disponíveis contribui para que os mesmos sejam um grupo vulnerável.  
 Também se constata que os graduados utilizam estratégias de procura ativa de 
emprego. Segundo Lima e Gomes (2010), os graduados recorrem a uma atitude proativa 
de procura de emprego, distribuindo currículos nas empresas e procurando anúncios em 
sites e jornais, algo que é referido pelo participante 2: “Mas no que diz respeito à 
procura de trabalho acho que sou muito ativa, porque estou sempre a mandar 
currículos, também já fui a inúmeras entrevistas”. 
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 A ponderação da emigração aparece entre as estratégias de coping menos 
referidas pelos participantes. Esta diz respeito ao facto de os jovens verem na emigração 
a última oportunidade de conseguirem melhores oportunidades de trabalho na sua área 
de formação (Nunes, 2013). Além disso, não acreditam que conseguirão ter estabilidade 
profissional em Portugal (Alves et al., 2011), pelo que a única solução que perspetivam 
para poderem exercer a sua profissão e ter condições de trabalho e de vida decentes é ir 
para outro país (Kovács, 2013).  
 No quadro 8 são apresentados excertos de verbalizações dos participantes 
relativos a cada uma das estratégias de coping focadas no problema.   
 
Quadro 8. 
Estratégias de coping focadas no problema 
Investir em formação “É assim, eu tinha planeado sair da faculdade, demorar aí uns 3 ou 4 meses e 
conseguir um estágio profissional, o que não se concretizou. Agora o que eu 
penso é em ir tirando formações e fazer o mestrado.” (P2) 
Procura ativa de 
emprego 
“Na minha situação o que fiz foi tentar ir dar aulas, mandei currículo para 
todas as universidades que existiam, falei com uma série de pessoas...” (P10) 
Ponderar a emigração “Agora claro que já pensei em emigrar, já pensei em ir para a França porque lá 




 No que se refere às estratégias de coping focadas no suporte social, estas foram 
as menos referenciadas pelos graduados (24%). Tal como refere Tap, Costa e Alves 
(2005), a cooperação, necessidade de escuta, conselhos e conforto são alguns exemplos 
deste tipo de estratégia de coping. Verifica-se que face à situação de inemprego, os 
graduados tentam procurar este suporte social junto da família, algo que é referido pelo 
participante 2: “Sim, principalmente os meus pais que estão sempre a dizer para eu não 
desistir, que algum dia vou conseguir. Isto parecendo que não, mas vai aumentando a 
autoestima.” Além da família, também se verifica que os graduados recorrem aos 
amigos e ao companheiro, sendo que o apoio do companheiro é referenciado pelo 
participante 3, quando afirma: “Sim, o meu namorado apoia-me muito. Eu fiquei um 
bocado triste e ele apoiou-me bastante e disse que aquilo que eu decidir está bem para 
ele.” Por outro lado, o apoio dos amigos ou colegas de curso também é importante para 
os graduados, sobretudo quando estes também vivenciam o inemprego, tal como é 
referido pelo participante 5: “Mas por outro lado às vezes também falo com eles porque 
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muitos estão na mesma situação e então tentamos falar uns com os outros e até ver 
possíveis soluções.”  
 
4.2.4. Consequências do stress ocupacional no inemprego 
 Na quarta questão de investigação - Quais as consequências do stress 
ocupacional vivenciado por graduados em situação de inemprego? – procurou-se 
identificar as consequências do stress ocupacional na situação de inemprego.  
 Foram identificadas cinco consequências: qualidade da relação com família e 
amigos, adiamento de projetos futuros, desgaste físico e mental, desmotivação e 
sentimentos negativos (cf. Quadro 9). Destaca-se o facto de todas as consequências 
identificadas serem negativas. 
 
Quadro 9.  
Consequências do stress ocupacional no inemprego 
  Fontes Referências (%)  
 
Adiamento de projetos 
futuros 
Viajar 1 1  
 
  9 (26%) 
Casamento e 
constituição de família  
4 7 
Abrir o seu próprio 
negócio 
1 1 
Desgaste físico e 
mental 
 1 2 (6%)  
Desmotivação  4 4 (12%)  
Qualidade da relação 
com família e amigos 
 8 15 (44%)  
Sentimentos negativos  2 4 (12%)  
 
 A qualidade da relação com família e amigos foi a consequência mais apontada 
pelos participantes (44%). Esta consequência refere-se ao facto de os graduados em 
situação de inemprego verem as suas relações sociais e familiares afetadas (Araújo & 
Jordão, 2011; Araújo, Jordão, & Castro, 2016), algo que é patenteado pelo participante 
11: “A nível de amigos, raramente os vejo… Muitos amigos meus é raro, mas estamos 
todos na mesma situação. Alguns eu só vejo ao fim de semana e é quando posso. A nível 
de família só os consigo ver de manhã e à noite.” 
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 O adiamento de projetos futuros foi a segunda consequência mais referenciada 
pelos participantes (26%), sendo que foram identificadas pelos mesmos três tipos de 
consequências inerentes a esta: o adiamento do casamento e constituição de família; 
viajar; e abrir o seu próprio negócio.  
 De facto, adiar o casamento e a maternidade ou paternidade, entre outros 
projetos de vida, como, por exemplo, comprar casa ou carro e viajar, comprovam que a 
precariedade não se circunscreve apenas à questão laboral mas expande-se pelas várias 
dimensões e setores da vida social (Alves et al., 2011). Assim, esta vivência repercute-
se no adiamento da implementação e concretização dos projetos das gerações mais 
jovens, sobretudo o adiamento da assunção de papéis de vida tradicionalmente 
identificados com a idade adulta (Arnett, 2006; Byner, 2005). De um modo geral, os 
jovens em busca do primeiro emprego, independentemente da qualificação, sofrem de 
maior frustração e confusão de identidade, provavelmente porque a sua situação de 
inemprego impede a resolução positiva da quinta crise Eriksoniana que levaria à 
definição da sua identidade profissional (McFadyen, 1995). Já a abertura de um negócio 
próprio apenas foi referenciada pelo participante 3, que menciona que devido a 
dificuldades económicas teve de adiar a abertura do seu próprio escritório (cf. Quadro 
10).  
 A desmotivação e os sentimentos negativos também foram referenciados pelos 
participantes como consequências do stress ocupacional derivado da situação de 
inemprego. Destaca-se que os sentimentos negativos dizem respeito à ansiedade, 
frustração, desilusão, tristeza, entre outros. Num estudo realizado por Araújo, Jordão e 
Castro (2015) acerca dos impactos do inemprego em graduados, verifica-se que os 
sentimentos de ansiedade frustração, tristeza estão entre os impactos mais referenciados. 
Relativamente ao distress, o indivíduo normalmente experiencia sentimentos de raiva, 
hostilidade, alienação no trabalho, ansiedade, frustração e burnout (Nelson & Simmons, 
2003; Simmons & Nelson, 2007). Além disso, verifica-se também alienação e 
dissociação do trabalho (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007), o que se 
pode traduzir no sentimento de desmotivação referenciado pelos graduados desta 
investigação. No que se refere especificamente à desmotivação, em estudos anteriores 
acerca dos impactos psicossociais das situações precárias e do desemprego (Araújo & 













Viajar “Também gostava de viajar e não o faço tanto como gostaria.” (P7) 
Casamento e 
constituição 
de família  
“É tudo muito mau. É sempre viver um dia de cada vez, não se pode 
fazer planos, por exemplo constituir família, porque não dá. Com 30 
anos já gostava de ter 1 filho ou 2 e é impossível na minha situação.” 
(P1) 
Abrir o seu 
próprio 
negócio 
“Abrir um escritório foi um projeto que adiei e agora nem tenho 
intenção de o começar, porque acho que seria frustrante ter de 
começar, não ter dinheiro para pagar as despesas, ganhar clientela…” 
(P3) 
Desgaste 
físico e mental 
“Sinto-me muito mais nervoso, sinto-me quase sem tempo livre nenhum… Está-me a 
cair o cabelo, e noto muitas diferenças… Sinto-me muito mais stressado, antes era 
uma pessoa muito mais tranquila e agora acabo por me enervar com coisas simples…” 
(P11) 






“Quando não estou a trabalhar uma pessoa anda ali na expectativa se vai trabalhar se 
não vai trabalhar, e fico muito abatida e isso reflete-se no relacionamento tanto com o 
marido como com os filhos. Uma pessoa acaba por não ter tanta paciência para as 
coisas como deveria ter. (…) E por outro lado, também há menos convívio com os 
amigos quando estou assim.” (P5) 
Sentimentos 
negativos 
“Tenho-me sentido frustrada, porque até me dizem que eu tenho um bom currículo e 
que não entendem como é que estou desempregada… E é mau ouvir isto depois de ter 
tentado tantas vezes. E é mesmo isto, frustração, desilusão…” (P8) 
 
 Por último, no que diz respeito ao desgaste físico e mental, também encontrado 
nesta investigação, é de realçar que apesar de em estudos anteriores a maioria das 
consequências do inemprego aparecerem associadas à saúde psíquica (Araújo, Jordão, 
& Castro, 2016), nesta investigação o participante 11 referiu também efeitos ao nível 
físico (cf. Quadro 10). O Modelo Holístico do stress (Nelson & Simmons, 2003) não 
considera os impactos físicos do stress, mas apenas os psicológicos e comportamentais. 
No entanto, à semelhança dos resultados encontrados, num estudo realizado por 
Lourenço (2013) acerca dos efeitos do desemprego em jovens licenciados portugueses, 
também foram identificados efeitos tanto a nível físico como psíquico.  
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V. Conclusão e Reflexões finais 
 
 
5.1.  Conclusões acerca dos resultados obtidos 
 
 Tendo em conta os objetivos de investigação propostos pode-se concluir que o 
inemprego é vivenciado pelos participantes como uma experiência de distress mas 
também de eustress. Estes resultados vão ao encontro do pressuposto de Nelson e 
Simmons (2003; 2007), de que os stressores tanto podem provocar no indivíduo 
respostas negativas (distress), como positivas (eustress).  
 De facto, apesar de esta investigação ser pioneira no que diz respeito ao stress 
ocupacional no inemprego, já se esperava que a maioria dos graduados entrevistados 
caraterizasse o inemprego como uma situação laboral de distress, visto que em estudos 
anteriores acerca desta vivência, esta é frequentemente associada a uma experiência 
negativa (Araújo & Jordão, 2011).  
 No entanto, tendo em conta que a maioria dos participantes desta investigação 
pertencem à Geração Y (Clark, 2017) seria expectável que alguns dos indivíduos 
caraterizassem o inemprego como uma vivência de eustress. De facto, esta geração 
carateriza-se pela procura de bem-estar no trabalho, não se limitando, contudo, a um 
trabalho ou carreira, mas sim a diferentes trabalhos e percursos profissionais (Clark, 
2017). Trata-se de uma geração que parte para a procura de novas ofertas de trabalho, 
quando as organizações onde estão já não lhes permitem novas aprendizagens e 
oportunidades de evolução na carreira (Erickson, 2009). Além disto, tal como se 
constata em estudos anteriores (Lenz, 1996; Araújo, Castro, & Jordão, 2015), o trabalho 
precário constitui uma oportunidade para os graduados desenvolverem competências e 
fazerem aprendizagens, sendo por isso, vivenciado pelos participantes como uma 
experiência de eustress.  
 No que diz respeito aos fatores de stress ocupacional, foram identificados alguns 
fatores evidenciados no Modelo Holístico do Stress (Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007), estes dizem respeito às políticas de trabalho e às exigências 
interpessoais no local de trabalho também patenteados neste modelo. No entanto, dada a 
especificidade da situação laboral em estudo, emergiram outros fatores que não estão 
patenteados em estudos anteriores acerca do stress ocupacional. Foram identificados 11 
fatores de distress e seis fatores de eustress. Os fatores de distress mais salientados 
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pelos participantes são a instabilidade económica e fiscal, a incerteza perante o futuro 
profissional, a resposta às candidaturas de trabalho e o terem de aceitar trabalhos fora da 
área de formação. Quanto aos fatores de eustress destacam-se o contacto com novas 
áreas ou entidades, a gestão do tempo, e a possibilidade de trabalhar, ainda que 
precariamente, na área de formação. Constatou-se que dois dos fatores identificados 
(adaptação a diferentes realidades laborais e relações interpessoais no local de trabalho) 
são simultaneamente fatores de eustress e de distress. Assim, tal como refere Nelson e 
Simmons (2003; 2005), um mesmo fator de stress ocupacional pode desencadear 
simultaneamente respostas de distress e de eustress.  
 Quanto às estratégias de coping, tal como proposto por Nelson e Simmons 
(2003; 2007), também se constatou a utilização de diferentes estratégias de coping por 
parte dos graduados para lidar com o stress ocupacional. Houve evidência dos três tipos 
de estratégias de coping contudo, realça-se o facto de as estratégias de coping focadas 
nas emoções terem sido referenciadas por todos os participantes, sendo estas 
frequentemente utilizadas por indivíduos com qualificações, como é o caso da 
população em estudo (McFadyen,1995). No entanto, relativamente às estratégias de 
coping focadas no problema (Lazarus & Folkman, 1984), salienta-se o investimento em 
formação e a procura ativa de emprego estarem entre as estratégias mais referenciadas 
pelos graduados. De facto, tal como preconizado por Lazarus e Folkman (1984), estas 
estratégias requerem que o indivíduo se foque naquilo que está ao seu alcance para 
solucionar o problema. Já no que se refere às estratégias de coping focadas no suporte 
social (Tap, Costa, & Alves, 2005), constatou-se que os participantes procuram 
conselhos, têm necessidade de escuta e companheirismo, essencialmente junto da 
família, amigos e companheiro. 
 Relativamente às consequências do stress ocupacional no inemprego, verificam-
se apenas efeitos nocivos para os indivíduos, que se traduzem na qualidade da relação 
com família e amigos, adiamento de projetos futuros, desmotivação, sentimentos 
negativos e desgaste físico e mental. Destaca-se que a qualidade das relações 
interpessoais, bem como o desgaste físico e mental são consequências também 
patenteadas por Nelson e Simmons (2003; 2007). No que diz respeito ao adiamento de 
projetos futuros, esta foi também uma das consequências mais apontadas neste estudo, 
sendo que a mesma também já foi referenciada em estudos anteriores acerca desta 
temática (e.g., Alves et al., 2011), refletindo-se sobretudo na incapacidade de 
consumação de projetos transitivos como o casamento e a constituição de família. No 
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que se refere aos sentimentos negativos, estes estão patenteados em estudos anteriores 
acerca dos efeitos do inemprego (e.g., Araújo, Jordão, & Castro, 2015), sendo que os 
participantes deste estudo referem sobretudo sentimentos de ansiedade, tristeza e 
frustração. Quanto à desmotivação, esta pode ser um reflexo dos sentimentos de 
alienação e dissociação do trabalho patenteados no Modelo Holístico (Nelson & 
Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007), contudo também pode estar relacionada 
com o facto de a maioria dos indivíduos pertencerem à Geração Y. Os indivíduos desta 
geração procuram aspetos do trabalho que sejam intrinsecamente motivadores e que 
permitam o seu desenvolvimento pessoal e profissional (Lancaster & Stillman, 2003), 
contudo, quando isto não acontece os indivíduos ficam desmotivados, algo que pode 
acontecer sobretudo quando se trata de trabalhos precários.    
 Importa destacar que apesar de em estudos anteriores acerca dos efeitos do 
inemprego (e.g., Araújo, Jordão, & Castro, 2016) terem sido identificados alguns efeitos 
positivos, embora com prevalência dos efeitos negativos, neste estudo não houve 
qualquer referência a consequências positivas. Isto reforça o facto da vivência de 
inemprego ser experienciada pela maioria dos participantes com distress. Este facto 
pode estar relacionado com os perfis de inemprego (Araújo, Jordão, & Castro, 2016) 
dos participantes desta investigação. Apesar de não se ter realizado uma caraterização 
dos participantes quanto a este aspeto, pode-se concluir que se os participantes que 
integrarem o perfil III e IV apenas reconhecem aspetos negativos na vivência de 
inemprego, sendo por isso expectável que tenham também apresentado apenas 
consequências negativas. Já no caso de os participantes integrarem o perfil II apesar de 
reconhecerem alguns dos aspetos positivos do inemprego ambicionam a longo prazo 
uma situação laboral estável (Araújo, Jordão, & Castro, 2016), desta forma é possível 
que tenham referido apenas consequências negativas desta vivência, apesar de, no 
momento atual, identificarem fatores de eustress.  
 A partir dos resultados deste estudo é possível ponderar acerca de possíveis 
práticas e estratégias de intervenção no stress ocupacional na situação de inemprego. 
Desta forma, seria importante que os órgãos políticos refletissem mais acerca da 
precariedade laboral, impondo legislação que permitisse aos indivíduos em situação de 
inemprego terem melhores condições laborais. Por outro lado, também foi notório o 
facto de alguns graduados estarem a repensar as suas escolhas vocacionais, assim, seria 
importante que as próprias instituições de ensino atuassem no sentido de preparar os 
jovens para o seu futuro profissional. Tal como refere Araújo, Jordão e Castro (2015), o 
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próprio papel das instituições de ensino superior, quer na formação de graduados quer 
na sua intervenção ao nível da empregabilidade deverá ser redesenhado, para que estas 
tenham um papel mais amplo e ativo. 
 
 
5.2. Limitações metodológicas 
 
 Apesar de terem sido considerados vários procedimentos metodológicos que 
garantiram a qualidade do estudo, ainda assim, este estudo apresenta algumas limitações 
no que diz respeito sobretudo à recolha de dados.  
 Quando se estabeleceu o contacto com os participantes foi proposto a todos que 
a entrevista fosse presencial e realizada numa sala da Faculdade de Psicologia e de 
Ciências da Educação da Universidade do Porto, visto ser um local neutro e controlado. 
Contudo, alguns participantes apenas estavam disponíveis para participar na 
investigação caso a entrevista fosse realizada via Skype. Desta forma, é possível que no 
caso das entrevistas via Skype houvesse alguma impessoalidade, que se refletiu, no caso 
de alguns participantes, em respostas rápidas e pouco desenvolvidas. 
 Por outro lado, os participantes da amostra são maioritariamente do sexo 
feminino, o que pode constituir uma limitação, visto que segundo Matud (2004), as 
mulheres evidenciam níveis de stress superiores aos dos homens. Contudo, a 
participação nesta investigação foi voluntária, pelo que esta característica da amostra 
não pôde ser controlada.  
 Outro aspeto, é o facto de o próprio constructo de inemprego ser recente e ainda 
sujeito a alguma redefinição concetual, pois segundo Araújo, Castro e Jordão (2014) é 
um conceito que procura definir um fenómeno marcado pela imprevisibilidade.  
 
 
5.3.  Sugestões futuras de investigação 
 
 Dada a inexistência de literatura acerca do stress ocupacional no inemprego, este 
estudo apresentou um caráter exploratório, contudo seria interessante desenvolver 
investigações futuras acerca do mesmo, adotando diferentes técnicas de recolha de 
dados e tendo em conta os diferentes percursos profissionais inerentes ao inemprego.  
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 Seria interessante estudar o stress ocupacional tendo em conta os diferentes 
perfis de inemprego, visto que os graduados reagem ao inemprego de formas distintas 
(Araújo, Jordão, & Castro, 2016). Tendo em conta os quatro perfis, será expectável que 
os indivíduos que vivenciam o inemprego de forma positiva, como é o caso do perfil I, 
experienciem mais o eustress, enquanto aqueles que o vivenciam de forma negativa, 
como é o caso do perfil IV, evidenciem mais o distress. 
 Dado que o inemprego é uma vivência única para cada individuo, seria 
interessante utilizar a técnica de histórias de vida. Esta consiste numa técnica 
privilegiada para análise e interpretação de informações, uma vez que incorpora 
experiências subjetivas ligadas a contextos sociais (Paulilo,1999). 
 Por outro lado, também se verifica que algumas áreas de formação, dada a 
natureza do trabalho e a quantidade de graduados, estão mais propensas à precariedade 
laboral do que outras, pelo que seria também pertinente desenvolver um estudo tendo 
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Apêndice A: Protocolo de estudo de caso 
 
Síntese do projeto de estudo de caso 
 A precariedade laboral é uma realidade no mundo de trabalho atual, sendo a 
partir desta que emergiu o conceito de inemprego (Araújo, Castro, & Jordão, 2014). 
Partindo-se do pressuposto que esta vivência laboral pode despoletar uma situação de 
stress ocupacional, torna-se então importante o estudo do stress ocupacional numa 
perspetiva holística, considerando que os indivíduos podem evidenciar o mesmo de 
forma positiva (eustress) ou negativa (distress).  
 
Objetivo geral: Explorar e descrever a vivência de stress ocupacional em graduados 
que se encontrem na situação de inemprego. 
 
Objetivos específicos 
Definiram-se quatro objetivos específicos: 1) Descrever a situação de inemprego; 2) 
Identificar os fatores de stress ocupacional em graduados em situação de inemprego; 3) 
Identificar as estratégias de coping utilizadas pelos graduados; e 4) Identificar as 
consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em situação de 
inemprego. 
 
Questões de investigação 
 Considerando a perspetiva dos graduados em situação de inemprego, pretende-se 
responder às seguintes questões de investigação: 
Q1. Como é vivenciada a situação de inemprego quanto ao stress ocupacional? 
Q2. Quais os fatores de stress ocupacional vivenciados por graduados em situação 
de inemprego?  
Q3. Quais as estratégias de coping utilizadas? 
Q4. Quais as consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em 









 O stress ocupacional “define relações de discrepância entre o individuo e o seu 
trabalho, porquanto seja este último um ambiente relevante para o primeiro” (Ramos, 
2001, p.64). 
 A origem e desenvolvimento do conceito de stress contempla várias definições, 
que podem ser agrupadas, segundo Cooper, Dewe, e O’Driscoll (2001) em quatro 
abordagens mais gerais: a) o stress como variável dependente, ou seja, como resposta; 
b) o stress como variável independente, ou seja, como estímulo; c) o stress como 
interação entre estímulo e resposta; e d) o stress como transação. 
 Nelson e Simmons (2003; 2007) propõem um modelo com o objetivo de estudar 
especificamente o stress ocupacional, designado de Modelo Holístico de Stress, que 
assenta teoricamente na perspetiva transacional de stress (Lazarus & Folkman, 1984). O 
Modelo Holístico de Stress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & Nelson, 2007) vem 
complementar a compreensão acerca da experiência individual de stress ocupacional, 
uma vez que engloba quer as respostas positivas (eustress), quer as respostas negativas 
(distress) às exigências do trabalho. Os autores apresentam, assim, o seu modelo como 
um modelo complexo, onde o eustress é concetualizado e operacionalizado como algo 
mais do que a mera ausência de distress, sugerindo que a presença ou ausência de cada 
um deles é necessária para avaliar completamente a resposta de stress (Fonseca, 2014). 
 De acordo com este modelo, a valência negativa e/ou positiva dos stressores 
depende da avaliação cognitiva que o indivíduo faz dos mesmos. Estas formas de 
avaliação concorrem para identificar até que ponto cada acontecimento é avaliado como 
perigoso ou ameaçador e/ou desafiante. Desta forma, os fatores promotores de stress 
raramente são percebidos como puramente positivos ou negativos. 
 Nelson e Simmons (2003; 2007) apontam um conjunto de variáveis que são 
indutoras de stress no trabalho de entre as quais destacamos: as exigências da função, as 
exigências interpessoais, as exigências físicas, as políticas de trabalho e as condições de 
trabalho. Salienta-se as políticas de trabalho, que envolvem as oportunidades de 
promoção fornecidas pela organização bem como as políticas de benefícios ou as 
questões relacionadas com a discriminação e o downsizing (Nelson & Simmons, 2003; 
Simmons & Nelson, 2007).  De modo a responder às exigências do trabalho são 
utilizadas estratégias de coping. O coping é definido por Lazarus e Folkman (1984) 
como um conjunto de estratégias cognitivas e comportamentais desenvolvidas pelo 
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indivíduo para lidar com as exigências internas e externas avaliadas como stressantes, 
sendo estas advindas da relação entre o individuo e o meio. Consideram-se três tipos de 
estratégias de coping, as estratégias focadas no problema e nas emoções (Lazarus & 
Folkman, 1984), e ainda as estratégias de coping focadas no suporte social (LaRocco, 
House, & French Jr, 1980). No caso do coping focado no problema, o sujeito foca-se 
naquilo que pode fazer para resolver a situação, levando à diminuição e alívio do stress. 
Este tipo de coping tem como objetivo analisar e definir a situação, envolvendo 
comportamentos que promovem mudanças diretas na situação desencadeadora de stress, 
com o intuito de modificar, de alguma forma, o evento que exige que o indivíduo se 
adapte, buscando alternativas para resolvê-lo, ou seja, é uma estratégia dirigida para a 
solução do problema (Lazarus & Folkman, 1984). 
 Já o coping focado na emoção, segundo Cepeda (2009) consiste na regulação do 
estado emocional, que é associado ao stress, através de esforços que permitam ao 
sujeito pensar e agir de uma forma eficaz (e.g., procurar apoio psicossocial, praticar 
desporto ou desfocar-se do problema). Para Lazarus e Folkman (1984), o uso de 
estratégias de coping focadas no problema ou na emoção depende da avaliação 
cognitiva que assume uma importância central. Assim, a avaliação de uma situação 
indutora de stress depende do grau de importância que o indivíduo dá à mesma, das 
estratégias para lidar com o stress, ou seja, do coping e dos recursos (pessoais e sociais) 
de que o indivíduo dispõe (Pais-Ribeiro & Rodrigues, 2004). 
 Relativamente ao suporte social como uma das estratégias de coping, a 
regulação emocional e social, são a sua maior vantagem (LaRocco et al., 1980). Estas 
consistem na procura de cooperação, conselhos, necessidade de escuta, de conforto e de 
reconhecimento no trabalho (Tap, Costa, & Alves, 2005).O suporte social apoia o 
indivíduo na normalização do distress através do reconhecimento de sentimentos nos 
outros, que transmitem empatia e criam uma rede social de apoio e companheirismo. 
 Apesar da investigação na área do stress, se centrar essencialmente no estudo do 
distress e nos estados psicológicos negativos, começa atualmente a observar-se um 
interesse crescente em conhecer e compreender as causas e as consequências do 
funcionamento positivo (Fonseca, 2014). As estratégias de savoring, são um fenómeno 
paralelo ao coping, mas que diz respeito à resposta positiva aos fatores promotores de 
stress, ou seja, permitem ao indivíduo disfrutar das situações avaliadas como 





 As transformações no mundo do trabalho têm trazido a questão das condições de 
trabalho precárias para primeiro plano. No sentido de aprofundar estas problemáticas 
relacionadas com a precariedade laboral, foram desenvolvidas investigações a partir das 
quais emergiu o conceito de inemprego. De um modo geral este define-se como a 
vivência contínua, alternada, ao longo da carreira, de momentos de desemprego e de 
relações laborais precárias (Araújo, Jordão, & Castro, 2015). O inemprego tem sido 
visto como uma vivência predominante em graduados (Araújo, Jordão, & Castro, 2015). 
Este é visto de forma diferente pelos graduados, existindo quatro perfis diferentes de 
inemprego (Araújo, Jordão, & Castro, 2016). 
 Deste modo, o inemprego reveste-se de inúmeros efeitos, tanto positivos como 
negativos (Bento, 2009; Araújo, Jordão, & Castro, 2016).  
  
Tipo de estudo/Casos/Unidades de análise 
 Uma vez que estamos perante uma temática pouco estudada, visto que há 
algumas décadas nem sequer existia esta noção de precariedade laboral (Bento, 2009) e 
considerando que cada ser humano é único e irrepetível, optar-se-á pela utilização do 
método de estudo de caso simples embutido (Yin, 2009). A escolha deste método 
provém também do facto do objetivo do estudo ser a análise do caso e não a obtenção 
de resultados generalizáveis (ibidem). Assim, o contexto será a sociedade atual, o caso 
será a situação de inemprego e as unidades de análise serão os graduados em situação 
de inemprego que participarão nesta investigação. 
 Este estudo terá ainda um enfoque qualitativo, não-experimental, transversal, e 
será do tipo exploratório e descritivo (Sampieri, Collado, & Lúcio, 2006; Yin, 2009). 
Não-experimental, devido a não termos realizado uma manipulação de variáveis e 
transversal visto que os dados serão recolhidos e analisados num único momento do 
tempo (Sampieri et al., 2006). Exploratório devido à inexistência de literatura acerca 
do stress ocupacional em indivíduos em situação de inemprego, e descritivo visto que 
se pretende fazer uma descrição aprofundada acerca da vivência de insegurança do 
emprego em graduados na situação de inemprego. 
 
Relevância do estudo 
 Tendo em conta a precariedade laboral que se constata atualmente na sociedade 
portuguesa, torna-se pertinente estudar a situação de inemprego, pois parte-se do 
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pressuposto que esta vivência laboral despoleta stress ocupacional. Assim, torna-se 
importante o estudo do stress ocupacional de um modo holístico, sendo que os 
indivíduos podem evidenciar o mesmo de forma positiva (eustress) ou negativa 
(distress), fazendo uso de estratégias de coping ou de savoring.  
 
Procedimentos de Campo 
Apresentação de credenciais e procedimentos para aceder à amostra 
Uma vez que se realizarão entrevistas, a seleção dos participantes será por 
conveniência e apresentará um caráter não probabilístico. Entrar-se-á em contacto com 
os participantes através de um primeiro contacto informal, onde se questionará o 
indivíduo acerca do seu interesse em participar na investigação e também se averiguará 
se este de facto se encontra numa situação de inemprego. Posteriormente, os 
participantes serão informados via mensagem formal (carta ou email) dos objetivos do 
estudo, sendo-lhes também enviada a declaração de consentimento informado (cf. 
Apêndice E)1. Também se irá referir em que âmbito esta investigação está a ser 
realizada, neste caso trata-se de uma dissertação de mestrado que contempla o plano 
curricular do Mestrado Integrado em Psicologia. 
 Caso os participantes aceitem colaborar na investigação, serão agendadas as 
entrevistas. Estas deverão ocorrer na Faculdade de Psicologia e de Ciências da 
Educação da Universidade do Porto, ou num local neutro que permita ao participante ter 
condições para a realização das mesmas. Deve ainda ser acordado o horário mais 
cómodo para a sua realização.  
 A confidencialidade e o anonimato dos dados recolhidos deverão ser sempre 
explicitados aos participantes, sendo também garantida a devolução dos resultados 
finais da investigação, caso o participante esteja interessado no seu conhecimento.  
 
Cronograma de recolha de dados 
De acordo com Yin (2009) uma das principais tarefas de recolha de dados 
consiste em estabelecer uma agenda clara das atividades de recolha de dados, que se 
espera que sejam concluídas em períodos específicos de tempo. 
 Desta forma, estipulou-se um cronograma com as fases do projeto, onde se faz 
uma previsão do tempo necessário para cumprir cada uma das fases (c.f. Apêndice B). 
                                                          





Yin (2009) refere que no processo de recolha de dados, o investigador deve 
possuir materiais suficientes enquanto estiver em campo. Assim, dado que serão 
realizadas entrevistas tentar-se-á garantir que estas ocorrem numa sala calma, sem 
ruído, distrações e interrupções.  
No início de cada entrevista será dado a conhecer a cada participante o objetivo 
da entrevista e assegurado o sigilo profissional e a confidencialidade dos dados 
recolhidos, sendo assinada a declaração de consentimento informado (cf. Apêndice E). 
Outro aspeto importante é o uso de um gravador ou telemóvel para gravar a entrevista, 
pelo que os participantes devem ter conhecimento do uso deste. Ainda relativamente a 
este instrumento, o investigador deve verificar as baterias e o funcionamento destes 
instrumentos previamente, de forma a assegurar a gravação de toda a entrevista. 
Importa também salientar a importância de o investigador estar preparado para 
acontecimentos inesperados, incluindo mudanças na disponibilidade dos entrevistados, 
assim como alterações no humor e na motivação do próprio investigador no decorrer do 
estudo de caso (Yin, 2009). 
 
 
 Questões do estudo de caso 
Questões de investigação 
Considerando a perspetiva dos graduados em situação de inemprego, pretende-se 
responder às seguintes questões de investigação: 
Q1. Como é vivenciada a situação de inemprego quanto ao stress ocupacional? 
Q2. Quais os fatores de stress ocupacional vivenciados por graduados em situação 
de inemprego?  
Q3. Quais as estratégias de coping utilizadas? 
Q4. Quais as consequências do stress ocupacional vivenciado por graduados em 
situação de inemprego? 
 
Fontes de evidência  
 As fontes de evidência para dar resposta às quatro questões de investigação 
serão os graduados em situação de inemprego. Deste modo, a técnica de recolha de 
dados principal será a entrevista, sendo também realizada uma análise de documentos, 
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mais especificamente a páginas de redes sociais e a sites relacionados com o tema em 
questão, com o objetivo de haver uma familiarização, por parte do investigador, com o 
contexto laboral em que os participantes se inserem. 
 É de salientar que, apesar de algumas fontes de informação fornecerem mais 
informações para o caso, todas são consideradas imprescindíveis, na medida em que se 
complementam (Yin, 2009). 
 
Técnicas de recolha de informação 
 Um estudo de caso deve recorrer a múltiplas fontes de informação (Yin, 2009). 
Desta forma, tendo em conta o objetivo desta investigação torna-se pertinente adotar 
como técnica principal de recolha de dados a entrevista, mas também será feita uma 
análise de documentos, nomeadamente, a páginas das redes sociais e a sites 
relacionados com a precariedade laboral. Esta análise será realizada com o objetivo de 
haver uma maior familiarização com o contexto laboral em que os participantes se 
inserem.  
 No que concerne à entrevista, esta é considerada a melhor técnica de recolha de 
dados qualitativos (Sampieri et al., 2006). Optar-se-á pela realização de entrevistas 
presenciais, individuais, com cada um dos graduados em situação de inemprego. Estas 
serão semiestruturadas, dado que este tipo de entrevista permite que o participante 
apresente o seu ponto de vista acerca da problemática a investigar (Sampieri et al., 
2006). Serão também realizadas com base num guião de entrevista previamente 
formulado a partir das questões de investigação, pelo que o mesmo não deve traduzir 
um inquérito estruturado, mas antes os objetivos para uma entrevista que embora guiada 
seja fluída (Yin, 2009). 
 
Técnica de análise de Informação 
 A técnica de análise de dados será a análise de conteúdo temática (Bardin, 
2011), com recurso ao software NVivo11 (QSR).  
 Em primeiro lugar proceder-se-á à transcrição das entrevistas, sendo que o 
material resultante das mesmas corresponderá ao corpus de análise (Bardin, 2011) desta 
investigação. Após a transcrição far-se-á novamente outra escuta no sentido de corrigir 
possíveis erros e haver a certificação de que se transcreveu exatamente todo o material 
tal e qual como aconteceu no momento da entrevista, assegurando-se o detalhe das 
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transcrições (Flick, 2005). Em segundo lugar será efetuada uma leitura flutuante do 
material transcrito com o objetivo de ir entrando em contacto, de forma mais 
aprofundada, com o material recolhido, e também pensar em possibilidades de análise 
do mesmo, construindo-se assim impressões acerca dos dados recolhidos (Bardin, 
2011).  
 Posteriormente far-se-á uma leitura mais cuidada e aprofundada e depois com 
recurso ao programa será formulado o primeiro sistema de categorias no qual constarão 
as temáticas abordadas pelos entrevistados dando-se a passagem dos dados brutos a 
dados organizados (Bardin, 2011). Desta forma irá emergir um sistema de codificação 
misto, integrando categorias dedutivas, decorrentes da revisão de literatura, e categorias 
indutivas, que derivaram do material empírico recolhido (Brandão, 2010). 
 Por último, com o objetivo de testar o sistema de categorias, de forma a 
contribuir para a qualidade das inferências, o sistema de categorias elaborado deve ser 
submetido a análise por um investigador externo (Zhang & Wildemuth, 2009) para 
confirmar a consistência da codificação. Assim, através da ferramenta de comparação 
de codificação presente no programa, deverá ser avaliado o grau de concordância entre 
as duas codificações.  
 
Procedimentos de qualidade  
 Serão tidos em conta vários aspetos que contribuirão para a qualidade das 
inferências. Desta forma, além do recurso a um investigador externo para testar o 
sistema de categorias, também se enfatiza o facto de as entrevistas serem realizadas 
presencialmente e não em condições artificiais ou experimentais, que poderiam levar ao 
enviesamento dos dados. 
Para além disso, utilizar-se-á a linguagem dos entrevistados para criar as 
categorias, procurando ter-se em conta que as categorias utilizadas tenham sido 
referidas por mais que um entrevistado.   
Salienta-se ainda que, a realização do presente protocolo de estudo de caso 
contribui para a garantia da qualidade da investigação (Yin, 2009).  
 Por último, é de referir que os resultados da presente investigação não visam 
uma generalização estatística, mas poderá ser feita uma generalização analítica, isto é, 
transferir as conclusões de um estudo, num contexto específico, para outros contextos 




Guia para o relatório do estudo de caso 
 Apesar de esta parte do protocolo não se encontrar presente na maioria dos 
protocolos de estudo de caso (Yin, 2009), decidiu-se avançar já com algumas ideias 
acerca do esboço, composição da dissertação, formato dos dados e resultados. 
Esboço  
Tendo em conta que o presente estudo possui relevância para a comunidade 
científica irá ser elaborada uma dissertação que cumprirá com as normas da APA 
(6ªedição). Primeiramente será feito um enquadramento teórico acerca da temática de 
investigação. No método serão referidos os objetivos e as questões de investigação e 
ainda as caraterísticas gerais dos participantes (e.g. género), mas tendo sempre em 
consideração as questões de anonimato acordadas com os participantes. Será, também, 
descrito o método de recolha e análise de informação, bem como todo o procedimento 
de investigação, permitindo que os leitores consigam replicar estas mesmas formas de 
recolha e análise. De seguida, serão apresentados os resultados e a discussão sustentada 
pelo enquadramento teórico e pelos dados recolhidos. Por último, nas conclusões e 
reflexões finais serão referidas as implicações práticas do estudo e propostas de estudos 
futuros. 
 
Formato dos dados  
 Uma vez que que as entrevistas estarão sujeitas a uma análise de conteúdo 
temática (Bardin, 2011), delas resultarão categorias. As categorias deverão corresponder 
às respostas das quatro questões de investigação propostas e constituirão o formato dos 
dados. 
 
Composição da dissertação 
I. Introdução  
II. Enquadramento teórico  
 2.1. Stress Ocupacional  
  2.1.1. O conceito de stress ocupacional  
   2.1.1.1. Modelo holístico do stress  
2.1.1.1.1. Fatores de stress ocupacional 
2.1.1.2. Consequências do stress ocupacional  
  2.1.3. Estratégias de coping e de savoring  
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 2.2. O inemprego   
   2.2.1. A emergência do conceito de inemprego 
2.2.2. Os perfis de inemprego  
 2.3. O stress ocupacional e o inemprego  
III. Planeamento da investigação  
 3.1. Objetivo do estudo e questões de investigação  
 3.2. Método  
  3.2.1. Casos  
  3.2.2. Técnica de recolha de dados  
  3.2.3. Procedimento  
  3.2.4. Técnica de análise de dados  
IV. Resultados e discussão 
V. Conclusões e Reflexões finais 
VI. Referências  
VII. Apêndices  
 
Resultados  
Os resultados obtidos através das entrevistas irão ser apresentados através de 
categorias, que resultam da análise de conteúdo temática realizada. Nesta secção as 
categorias serão corroboradas com trechos das entrevistas, selecionados de acordo com 
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Apêndice B: Cronograma para a concretização do estudo 
 
Fases do projeto 
 



















            
             Implementação do 
projeto e recolha de dados 
  
1. Contacto informal 
com os 
participantes no 
sentido de perceber 
qual a 
disponibilidade 
para a realização 
de entrevista. 
         
2. Procurar 








         
3. Iniciar recolha da 
informação. 
         
4. Finalizar recolha 
da informação. 
         
             
             Análise de dados 
  
5. Codificação da 
informação. 
         
6. Análise e 
interpretação dos 
dados. 
         
7. Escrever 1º esboço 
dos resultados. 
         
8. Reescrever a 
introdução. 





9. Diferenciar as 
secções sobre o 
método e 
resultados. 
         
10. Realizar a 
discussão dos 
resultados. 
         
11. Submeter a 
dissertação. 
         
12. Defesa da 
dissertação 




Apêndice C: Notas biográficas dos participantes 
 
Participante 1 (P1) 
Tem 30 anos, é solteira e do género feminino. Concluiu a licenciatura em Educação de 
infância há oito anos e apenas trabalhou na sua área de formação em substituição de 
licenças de maternidade e no âmbito de um estágio profissional, tendo estado cerca de 
um ano desempregada. De momento está a trabalhar numa escola como auxiliar de 
educação e tem um contrato de trabalho a termo.  
 
Participante 2 (P2) 
Tem 22 anos, é solteira e do género feminino. Detém a licenciatura em Reabilitação 
Psicomotora e está atualmente a frequentar mestrado. Concluiu a licenciatura há 2 anos 
e desde então encontra-se a trabalhar como operadora de cafetaria com um contrato de 
prestação de serviços. 
 
Participante 3 (P3) 
Tem 24 anos, é solteira e do género feminino. Concluiu a licenciatura em Solicitadoria 
há 3 anos, tendo estado cerca de um ano e meio em trabalho temporário como operária 
têxtil e alguns meses no desemprego. Atualmente está há cerca de sete meses num 
estágio PEPAC. 
 
Participante 4 (P4) 
Tem 29 anos, é solteira e do género feminino. Concluiu a licenciatura em Serviço Social 
há 3 anos e atualmente está a frequentar mestrado em Sociologia. Após o término da 
licenciatura realizou um estágio profissional de um ano, sendo a única experiência que 
teve na sua área de formação. De momento está a trabalhar numa loja como vendedora e 
tem um contrato de trabalho a termo.  
 
Participante 5 (P5) 
Tem 34 anos, é do género feminino, casada e tem três filhos. Concluiu a licenciatura em 
Educação de Infância há 10 anos, sendo que após o término da mesma fez substituições 
de licenças de maternidade, passando também por períodos de desemprego e trabalhos 
enquanto auxiliar de educação. Desde há sete anos está a trabalhar em escolas como 
professora das atividades extra curriculares, tendo um contrato de trabalho a termo, que 
termina no final de cada ano letivo. 
 
Participante 6 (P6) 
Tem 23 anos, é solteiro e do género masculino. Concluiu a licenciatura em Música há 
dois anos e atualmente está a frequentar a licenciatura em Engenharia Informática. 
Desde o término da licenciatura que desempenha trabalhos como freelancer na área da 
música e espetáculos.   
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Participante 7 (P7) 
Tem 28 anos, é solteira e do género feminino. Concluiu a licenciatura em Engenharia 
Civil há quatro anos e após o término da mesma esteve um ano desempregada, depois 
realizou um estágio PEPAC e posteriormente um contrato de trabalho a termo. 
Atualmente está a realizar um estágio PEPAL na sua área de formação.  
 
Participante 8 (P8) 
Tem 28 anos, é solteira e do género feminino. Concluiu a licenciatura em Serviço Social 
há seis anos e posteriormente realizou o mestrado em Educação para a Saúde. Depois do 
término da licenciatura trabalhou durante alguns anos, apenas no Verão, como 
operadora de cafetaria e tinha um contrato de prestação de serviços. Atualmente 
trabalha com os pais num negócio de família, mas não é remunerada. 
 
Participante 9 (P9) 
Tem 33 anos, é do género masculino, casado e tem um filho. Concluiu a Licenciatura 
em Psicologia há oito anos e depois realizou o mestrado em Neuropsicologia. Desde o 
término da licenciatura que está a trabalhar na área da música e detém um contrato a 
recibos verdes. 
 
Participante 10 (P10) 
Tem 43 anos, é do género feminino, casada e tem um filho. Concluiu a licenciatura em 
Engenharia Informática há 14 anos, mas depois realizou mestrado e mais recentemente 
doutoramento em Engenharia Industrial e Gestão. Após o término da licenciatura nunca 
realizou um contrato de trabalho sem termo. O seu percurso profissional esteve 
maioritariamente ligado à área da investigação, onde esteve como bolseira de 
investigação, mas também já deu formação. Atualmente detém uma bolsa de pós 
doutoramento. 
 
Participante 11 (P11) 
Tem 24 anos, é solteiro e do género masculino. Concluiu a licenciatura em Direito há 
três anos e atualmente está a frequentar mestrado na mesma área. Desde o término da 














Nº de filhos:  
Curso: 
Há quanto tempo concluiu o ensino superior? 
Situação laboral atual: 
 
Introdução 
 Bom dia/tarde, desde já agradeço a sua prontidão para participar nesta entrevista. 
Esta entrevista faz parte de uma investigação que estou a desenvolver no âmbito da 
minha dissertação de mestrado, que está a ser realizada na Faculdade de Psicologia e 
Ciências da Educação da Universidade do Porto, sob a orientação científica da 
professora doutora Filomena Jordão.  
 O objetivo geral da investigação consiste em explorar e descrever os efeitos do 
stress ocupacional vivenciado por graduados que se encontrem na situação de 
inemprego. Desta forma, gostava de lhe colocar algumas questões acerca deste assunto.  
 Todos os aspetos relativos ao anonimato e forma de tratamento da informação 
serão assegurados.  
 Solicito ainda a sua autorização para o uso de gravador, de forma a assegurar 





Explicação do conceito de inemprego 
 Antes de iniciar a entrevista gostava de lhe dar uma pequena explicação acerca 
do conceito de inemprego, visto ser um conceito novo. O inemprego consiste na 
vivência contínua, alternada, ao longo da carreira, de momentos de desemprego e de 
relações laborais precárias (Araújo, Jordão, & Castro, 2015).  
 Assim, além do desemprego, a vivência de inemprego abarca relações laborais 
precárias, que podem ser: trabalho subqualificado, trabalho a tempo parcial 
involuntário, trabalho a termo, trabalho intermitente, trabalho temporário, trabalho 
independente, trabalho “falso independente”, trabalho não enquadrado, trabalho não 
remunerado, trabalho familiar e algum voluntariado, e o trabalho através de estágios, 
bolsas e semelhantes. 
 
Questões 
Caraterização da situação de inemprego 
1. Gostaria que me falasse acerca do seu percurso laboral desde que terminou o 
ensino superior. 
1.1.Pode-me falar acerca das experiências de trabalho que teve? 
1.1.1. No intervalo dessas experiências alguma vez esteve desempregado? 
Quanto tempo? 
1.2.Alguma vez teve um contrato de trabalho sem termo (“efetivo”)? 
2. Estando o/a nome do participante em situação de inemprego, como encara a 
vivência desta situação?  
2.1.No futuro gostaria de ter um contrato de trabalho sem termo (os ditos efetivos) 
ou tem preferência pela vivência de inemprego? 
 
Fatores de stress ocupacional  
3. O inemprego é visto como uma situação laboral que desencadeia stress. 
Explicação do distress e eustress 
 Segundo o Modelo Holístico de Stress (Nelson & Simmons, 2003; Simmons & 
Nelson, 2007), o stress pode integrar respostas positivas (eustress) e respostas 
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negativas (distress). Assim, as repostas positivas ocorrem quando o fator de stress é 
avaliado como sendo desafiante, causando otimismo e autoconfiança. Já as repostas 
negativas ocorrem quando a pessoa não lida bem com o fator de stress e este lhe cria 
tensão, sendo visto como ameaçador.  
 Deste modo, com base na avaliação que a pessoa faz dos fatores de stress estes 
podem ser percebidos como positivos, negativos ou podem desencadear 
simultaneamente ambas as perceções. 
 
3.1.Tendo em conta esta explicação, na vivência de inemprego que fatores de 
stress vivencia como positivos e/ou negativos? 
 
Estratégias de coping utilizadas 
4. Tendo em conta os fatores que referiu, que estratégias utiliza para lidar com as 
respostas de distress? 
Efeitos do stress ocupacional derivado do inemprego 
5. A situação de inemprego tem certamente efeitos na sua vida. Poderia falar-me de 
alguns desses efeitos? 
5.1. A nível da sua vida pessoal (Como se sente?) 
5.2.  A nível do seu trabalho 
5.3.  A nível da sua relação com a família e amigos 
6. De que forma a vivência desta situação laboral interfere no seu projeto de vida 
futuro? 
 
Finalização da entrevista 
 Parece-me que já tenho informação útil para a investigação, pelo que da minha 
parte podemos terminar a entrevista. Há algum aspeto que queira acrescentar? 
 Agradeço mais uma vez a sua colaboração e o tempo dispensado para a 
realização da entrevista. O seu contributo foi muito importante para esta investigação. 
 Caso esteja interessado posso partilhar consigo as conclusões finais do estudo.  
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Declaração de consentimento informado 
 Esta entrevista integra uma investigação a realizar no âmbito de uma dissertação 
de mestrado que integra o plano curricular do Mestrado Integrado em Psicologia, a 
realizar na Faculdade de Psicologia e de Ciências da Educação da Universidade do 
Porto (FPCEUP), sob a supervisão científica da professora doutora Filomena Jordão. 
 O objetivo desta investigação consiste em explorar e descrever a vivência de 
stress ocupacional em graduados que se encontrem na situação de inemprego. 
 Por razões de cariz científico solicita-se que a entrevista seja gravada, no entanto 
garante-se desde já a total anonimidade de todas as informações recolhidas.
 Agradeço a sua disponibilidade. 
 
Eu, ___________________________________________________________ participo 
de forma voluntária nesta entrevista que integra uma investigação acerca da vivência de 
stress ocupacional em graduados que se encontrem na situação de inemprego. 
 






















Nesta categoria enquadram-se todas as unidades de registo 




Esta categoria integra às unidades de registo relativas a 
verbalizações do entrevistado referentes à sua caraterização e a 






Esta categoria integra as unidades de registo relativas 
à caraterização do entrevistado no que diz respeito aos 
dados biográficos, ao percurso profissional e ao tipo 
de contrato de trabalho atual. 
Dados 
biográficos 
Esta categoria integra as unidades de 
registo referentes aos dados 
biográficos que caraterizam o 
entrevistado, como a idade, género, 
estado civil e número de filhos. 
Percurso 
profissional 
Esta categoria integra as unidades de 
registo referentes à descrição do 
percurso profissional do participante. 
Incluem-se todas as unidades de 
registo em que o participante descreve 
momentos/fases do seu percurso tanto 





Esta categoria integra as unidades de 
registo referentes ao tipo de contrato 
de trabalho que o participante tem no 




Esta categoria integra as unidades de registo relativas 
a verbalizações que não se enquadram em nenhuma 
das categorias anteriores e também não são relevantes 












Nesta categoria enquadram-se todas as unidades de registo relativas 





Esta categoria integra as unidades de registo referentes à 
caraterização da vivência de inemprego como 
distressante. Incluem-se nesta categoria as verbalizações 
do entrevistado que correspondem a perceções negativas 




Esta categoria integra as unidades de registo referentes à 
caraterização da vivência de inemprego como 
eustressante. Incluem-se nesta categoria as 
verbalizações do entrevistado que correspondem a 
































Nesta categoria enquadram-se os fatores de stress ocupacional (eustress e distress) 












Esta categoria integra os fatores de distress identificados pelos graduados em 





Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
a necessidade de adaptação a diferentes realidades laborais 




Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que o facto de os graduados terem de viver ou continuar a 
depender dos pais é um fator de distress. 
Ter de aceitar 
trabalhos fora 
da área de 
formação 
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que ter de aceitar um trabalho fora da área de formação é um 




Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 






Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
a instabilidade económica e fiscal a que estão sujeitos os 
graduados em situação de inemprego (e.g., salários baixos, 
não ter direito ao subsídio de desemprego, férias, crédito 





Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a falta de competências transversais é considerada um 




Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a falta de reconhecimento profissional relativamente às 
qualificações dos graduados é considerada um fator de 
distress. 
Impossibilida-
de de evolução 
na carreira 
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a impossibilidade de evolução na carreira profissional é 





Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a incerteza perante o futuro (e.g., não conseguir prever o 




Esta categoria integra as unidades de registo dos graduados 




Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o facto de os graduados obterem 
feedback negativo das candidaturas que realizam 





Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o facto de os graduados não 
receberem respostas das candidaturas que 











   Relações 
interpessoais 
no local de 
trabalho 
 
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que as relações interpessoais no local de trabalho (e.g., má 













Esta categoria integra os fatores de eustress identificados pelos graduados em 
situação de inemprego. 
Contacto com 
novas áreas ou 
entidades  
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que o contacto com novas áreas de trabalho (diferentes da 
área de formação), clientes ou entidades patronais é 




Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a possibilidade dos graduados em inemprego poderem 
gerir melhor o seu tempo e até terem flexibilidade de horários 







Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que a adaptação a diferentes realidades laborais (diferentes 





com a área de 
formação 
 
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que realizar tarefas que se relacionem com a área de formação 





Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 
que ter trabalho na área de formação, apesar de ser precário, é 
considerado positivo e visto como um fator de eustress. 
Relações 
interpessoais 
no local de 
trabalho 
Esta categoria integra as unidades de registo que evidenciam 






















Esta categoria integra as diferentes estratégias de coping utilizadas pelos 




Esta categoria integra as estratégias de coping focadas nas emoções. 
Estas permitem a regulação do estado emocional, que é associado ao 
stress, através de pensamentos ou esforços que permitam aos sujeitos 
pensar e agir de forma a minimizar o stress ocupacional derivado da 
situação de inemprego. 
Atividades 
de lazer 
Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o envolvimento em atividades de lazer 
(ocupação dos tempos livres, praticar exercício) é uma 
estratégia de coping utilizada para diminuir o stress 
ocupacional derivado da vivência do inemprego. 
Relativizar 
o problema 
Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o recurso a pensamentos que permitam 
aos graduados relativizar ou reavaliar positivamente as 
consequências do stress ocupacional no inemprego são 
uma estratégia utilizada para diminuir o stress 





Esta categoria integra as estratégias de coping focadas nos problemas. 
Este tipo de coping envolve comportamentos que promovem 
mudanças diretas na situação desencadeadora de stress, sendo 
estratégias dirigidas para a solução do problema. 
Investir em 
formação 
Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam o investimento em formação (e.g., realizar 
mestrado, pós graduações, formações) é uma estratégia 
de coping usada para diminuir o stress ocupacional 




Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que a procura ativa de emprego (e.g., envio 
intensivo de currículos) é uma estratégia de coping 
usada para diminuir o stress ocupacional derivado da 
vivência do inemprego. 
Ponderar a 
emigração 
Esta categoria integra as unidades de registo dos 
graduados que ponderam a emigração, como uma 
estratégia para diminuir o stress ocupacional derivado 





Esta categoria corresponde às estratégias de coping focadas no suporte 
social dado por parte de familiares, amigos ou companheiro. Estas 
consistem na procura de cooperação, conselhos, necessidade de 
escuta, de conforto e de reconhecimento no trabalho, de forma a 






































Nesta categoria enquadram-se as unidades de registo relativas às 





Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o adiamento de projetos futuros, é uma 
consequência do stress ocupacional no inemprego. 
Abrir o seu 
próprio negócio 
Esta categoria integra as unidades de 
registo que evidenciam que o 
adiamento da abertura de um negócio 
próprio é uma consequência do stress 




Esta categoria integra as unidades de 
registo que evidenciam que o 
adiamento do casamento e/ou da 
constituição de família, é uma 
consequência do stress ocupacional no 
inemprego. 
Viajar Esta categoria integra as unidades de 
registo que evidenciam que o facto de 
os graduados adiarem algumas viagens 
que gostariam de realizar, é uma 
consequência do stress ocupacional no 
inemprego. 
Qualidade da 
relação com a 
família e 
amigos  
Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam complicações ou problemas nas relações 
interpessoais (nomeadamente com a família e amigos), 
sendo considerados uma consequência do stress 
ocupacional no inemprego. 
Desgaste físico 
e mental 
Esta categoria integra as unidades de registo em que o 
participante enumera um conjunto de sintomas físicos e 
mentais, como consequência do stress ocupacional no 
inemprego. 
Desmotivação Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que a desmotivação é percecionada como uma 
consequência do stress ocupacional no inemprego. 
Sentimentos 
negativos 
Esta categoria integra as unidades de registo que 
evidenciam que o participante tem sentimentos negativos 
(frustração, ansiedade…) em consequência do stress 
ocupacional no inemprego. 
 
 
